 CAPITOLUL I PROCESUL CONSTITUIRII GIMNASTICII Originile gimnasticii se pierd undeva în negura vremurilor, evoluţia acesteia fiind strâns legată de evoluţia omenirii Exerciţiile de gimnastică erau folosite pentru menţinerea sănătăţii, dar şi pentru creşterea capacităţii indivizilor pentru muncă, apărare şi pentru viaţă Mărturii ale practicării exerciţiilor fizice chiar din antichitate sunt obiectele, inscripţiile, desenele, documentele şi basoreliefurile descoperite în şi pe vechile monumente istorice şi morminte ale unor conducători de seamă La egipteni, exerciţiile fizice urmăreau în egală măsură dezvoltarea forţei şi rezistenţei în strânsă legătură cu muzica şi dansul, fiind considerate cele mai vechi forme de manifestare ale spiritului uman Altfel, pe monumentul mormântului lui Roti, mare conducător de oşti al Egiptului, încă se pot vedea grupuri de tinere fete care dansează şi execută, printre alte mişcări, podul şi răsturnarea în doi, mişcări care constituiau un număr de spectacol menit să distreze nobilimea acelor vremuri O altă civilizaţie interesată în practicarea exerciţiilor fizice a fost cea hindusă Preocuparea hinduşilor pentru practicarea exerciţiilor fizice este evidenţiată în „Cartea Sfântă”, cunoscută şi sub numele de „Vedele” (datează din secolul IV î e n ), carte care cuprinde poeme cu conţinut religios, filozofic şi moral, dar în care sunt recomandate şi o serie de exerciţii de gimnastică respiratorie Cu o vechime atestată de peste de ani, în India a apărut sistemul Yoga, sistem complex cu un bogat conţinut de mişcări şi de indicaţii referitoare la alimentaţie, igienă etc Importanţa practicării exerciţiilor fizice a fost subliniată şi de filozoful chinez Confucius ( – î e n ), care considera că exerciţiile fizice trebuie incluse în „cele şase arte ” care stau la baza educaţiei: muzica, ceremonialul, aritmetica, caligrafia, scrima şi arta de a conduce carul Astfel , se evidenţiază faptul că în China antică se acorda o importanţă majoră educaţiei, care, de fapt, era un privilegiu al clasei aristocrate, de altfel ca şi la egipteni şi hinduşi Tot în China, în jurul anilor î e n , în timpul domniei lui Hoan-Ti, întemeietorul celei dintâi dinastii chineze, medicul Kong-Fu a creat un sistem de exerciţii de gimnastică medicală recomandat ca mijloc de apărare a organismului împotriva îmbolnăvirilor Medicul Kong-Fu pornea de la premisa că bolile sunt determinate de congestionarea şi paralizarea unor anumite organe Pentru înlăturarea acestor efecte, Kong-Fu propune o serie de mişcări ce puteau fi executate în strânsă legătură cu diferite procedee de respiraţie, din stând, aşezat, culcat facial sau culcat dorsal Prin combinarea diferitelor poziţii, mişcări şi forme de respiraţie, Kong-Fu propunea exerciţii pentru prevenirea îmbolnăvirilor, dar şi pentru vindecarea anumitor boli cum ar fi: obezitatea, dureri musculare şi articulare, guta şi altele Exerciţiile fizice erau practicate şi de grecii antici În comparaţie cu celelalte popoare antice, grecii acordau cea mai mare importanţă exerciţiilor fizice, ca parte integrantă a educaţiei cetăţeneşti Sistemul educativ preconizat de grecii antici avea ca scop atât dezvoltarea trupului, cât şi dezvoltarea minţii Aceştia oficiau în cinstea zeilor ceremonii şi serbări publice însoţite de jocuri, întreceri de gimnastică, întâlniri pugilistice, lupte de tauri etc Cuvântul „gymnastica" a fost creat de greci (provine de la cuvântul grec „gymnos" = gol, ştiut fiind faptul că în Grecia antică toate exerciţiile se practicau fără îmbrăcăminte), pentru a desemna totalitatea exerciţiilor fizice practicate în vederea menţinerii şi întăririi sănătăţii şi pentru înfrumuseţarea vieţii spirituale Mai era folosit şi termenul „gymnasion" = termen care definea o instituţie publică de învăţământ, deschisă tuturor cetăţenilor, unde aceştia erau instruiţi atât din punct de vedere fizic, cât şi intelectual Concepţia greacă cu privire la exerciţiile fizice a evoluat în trei direcţii: igienică, militară şi armonioasă Concepţia igienică determinată de practicarea gimnasticii a fost evidenţiată de medicii celebri ai acelor vremuri (Chiron, Esculap, Pitagora, Ikkos etc ), care făceau recomandări referitoare la igiena alimentaţiei, indicând băi, unguente şi exerciţii fizice pentru întreţinerea sănătăţii Herodicus din Selembria, considerat părintele gimnasticii terapeutice, asocia exerciţiile de gimnastică cu regimul alimentar şi masajul şi susţinea că acestea trebuie predate de oameni cu pregătire ştiinţifică, pe care i-a numit gimnaşti – profesori specializaţi în predarea exerciţiilor fizice şi cunoscători ai corpului omenesc Hipocrate, cel mai mare medic al Greciei antice, considerat părintele medicinii, susţinea că pentru întreţinerea sănătăţii trebuie să se păstreze un echilibru între alimentaţie şi practicarea exerciţiilor corporale Galen considera că gimnastica este un mijloc de păstrare a sănătăţii, fiind considerată drept o ramură a igienei şi implicit a medicinii Printre numeroasele lucrări de medicină semnate de Galen, trei se referă direct la exerciţiile fizice: „Jocul cu mingea”, „Ştiinţa igienei” şi „Trasybul”, fiind şi autorul primei clasificări a exerciţiilor fizice: jocuri gimnice şi munci naturale (aratul, tăierea lemnelor, căratul apei etc ) Filostrat din Lemnos în lucrarea sa „Despre gimnastică” sublinia importanţa cunoştinţelor ştiinţifice de medicină şi pedagogie în pregătirea gimnaştilor (profesorilor) care urmau să predea exerciţiile de gimnastică Concepţia militară avea la bază ideea practicării exerciţiilor fizice în vederea pregătirii pentru război La grecii antici, spartanii au fost reprezentanţii acestei concepţii În Sparta, preocuparea pentru pregătirea populaţiei pentru război începea chiar de la naşterea copiilor, mergându-se pe concepţia că noii născuţi aparţin statului şi nu familiei Astfel, copii cu o constituţie fizică slabă erau lăsaţi să piară, iar cei mai robuşti erau lăsaţi în grija părinţilor pentru a fi crescuţi în conformitate cu principiile şi cerinţele statului, până la vârsta de ani, iar de la - ani statul le asigura tuturor băieţilor o pregătire fizică generală, în vederea creşterii rezistenţei fizice, obişnuirea cu o viaţă aspră şi o disciplină severă specific militară După ani, băieţii treceau în rândul „efebilor”, folosiţi în scopuri militare interne, iar după doi ani deveneau adevăraţi militari cu drepturi de participare la diverse acţiuni militare De la vârsta de ani, aveau voie să se căsătorească cu scopul de a face copii pentru a-i pune în slujba statului Concepţia idealului armonic a fost determinată de preocuparea, în special a locuitorilor Atenei, pentru atingerea perfecţiunii umane, la baza căreia se aflau frumuseţea şi armonia Printre filozofii atenieni ai concepţiei despre educaţie s-au numărat Platon şi Aristotel În viziunea lui Platon, educaţia reprezenta cea dintâi sarcină a statului şi trebuia realizată de la naştere şi până la vârsta bărbăţiei Platon acorda o importanţă majoră gimnasticii, ca factor al educaţiei integrale, subliniind că: „după muzică, tineretul trebuie să fie educat prin gimnastică, prin muzică se educă inteligenţa, iar prin gimnastică curajul” De asemenea, Platon susţinea că: „gimnastica nu trebuie să aibă în vedere numai sănătatea, ci să dezvolte, în acelaşi timp, forţa şi frumuseţea, spre a-l apropia pe om de perfecţiune” Aristotel, recunoscut de posteritate ca un mare savant, filozof şi pedagog, considera că gimnastica, gramatica, muzica şi desenul trebuie să constituie părţi integrante şi obligatorii ale educaţiei După opinia sa, educaţia corpului trebuie realizată înaintea spiritului, formarea deprinderilor precedând dezvoltarea raţiunii Pe lângă aceste aspecte, în Egipt, în Grecia şi în Roma antică, existau numeroşi oameni care practicau gimnastica şi sub forma exerciţiile acrobatice, a dansului pe frânghie etc Aceste obiceiuri s-au răspândit şi au avut influenţe şi asupra locuitorilor teritoriilor cucerite, dar, odată cu declinul şi prăbuşirea imperiului roman se pierde şi interesul pentru practicarea exerciţiilor de gimnastică După ce a culminat la grecii antici cu evidenţierea influenţelor favorabile, din punct de vedere fizic, intelectual şi moral, practicarea gimnasticii cunoaşte o perioadă seculară de regres odată cu răspândirea religiei creştine Spre sfârşitul secolului al XVI-lea, renumitul medic Mercurialis a publicat lucrarea „Arta gimnasticii” restabilind legătura cu trecutul antic şi totodată trezind interesul oamenilor pentru practicarea exerciţiilor de gimnastică Astfel, de la un secol la altul a crescut interesul teoreticienilor pentru a stabili influenţele practicării gimnasticii asupra fiinţei umane, iar din a doua jumătate a sec al XVIII-lea, în Europa, se afirmă primii reprezentanţi ai unor noi concepţii despre gimnastică După anii , o pleiadă de mari filozofi, pedagogi şi oameni de ştiinţă au preluat denumirea de gimnastică, dar i-au schimbat înţelesul antic, gimnastica devenind prioritate centrală pentru educaţia şi sănătatea populaţiei Printre marii filozofi şi pedagogi ai vremii amintim: Iohann Bernhard Basedov – considera că practicarea exerciţiilor fizice trebuie să se realizeze în scop militar, ca mijloc de educaţie a viitorilor cetăţeni Salzmann Christian Gotthilf – afirma că formarea şi întărirea corpului se pot obţine pe de-o parte printr-o viaţă petrecută cât mai mult în aer liber, iar pe de altă parte prin practicarea diferitelor exerciţii fizice cum ar fi: alergări, sărituri, balansări, jocuri, călărie, înot etc Un rol important în dezvoltarea gimnasticii acelei perioade, l-a avut Jean Jacques Rousseau care considera că: „practicarea exerciţiilor fizice acompaniază şi completează formarea intelectuală şi morală" a oamenilor El pledează pentru întoarcerea omului la natură, dar şi pentru folosirea exerciţiilor din gimnastică pentru prevenirea îmbolnăvirilor Elveţianul Pestalozzi pune bazele pedagogiei moderne, considerând fiinţa umană un tot unitar care se dezvoltă armonios numai dacă este influenţat multilateral în trei direcţii: spiritual, intelectual şi fizic LH Pestalozzi elaborează un sistem de mişcări pornind de la structura aparatului locomotor, precum şi de la particularităţile de vârstă ale copiilor Gimnastica elementară propusă de Pestalozzi foloseşte mişcări simple pentru cap-gât, trunchi, braţe şi picioare, fiind iniţiatorul exerciţiilor libere, fără aparate În Germania, Iohann Cristoph Guts-Muths în cartea sa „Gimnastica pentru tineret", arată că gimnastica este parte componentă a educaţiei, considerând că eforturile fizice sunt legate de cele intelectuale, elemente ce influenţează formarea personalităţii umane Sistemul propus de Guts-Muths foloseşte în măsură mai mică exerciţiile libere, punând accent pe exerciţiile de căţărare, pe sărituri şi pe exerciţiile executate din atârnat Friedrich Ludwing Jahn este socotit „părintele gimnasticii germane", care rupe barierele tradiţiei lecţiilor de gimnastică şcolară în ceea ce priveşte locul de desfăşurare, propunând exerciţii în aer liber, pe terenuri de gimnastică special amenajate cu aparate pentru diferite genuri de mişcări În Franţa, primul care încearcă alcătuirea unui sistem de gimnastică este Don Francesco Amoros, un ofiţer spaniol refugiat la Paris Amos defineşte gimnastica ca fiind ştiinţa raţională a mişcărilor cu simţurile, inteligenţa, sentimentele şi moravurile indivizilor Phokion Henri Clias, adversar al lui Amoros, este socotit întemeietorul şcolii franceze, punând bazele gimnasticii copilăriei încă de la vârsta sugarului, delimitând exerciţiile pentru membre inferioare şi superioare Francisc Nachtegall este iniţiatorul gimnasticii daneze care, influenţat de cartea lui Guts-Muths, înfiinţează prima instituţie particulară de gimnastică din Europa El se remarcă în special datorită gândirii metodice accentuate, dar şi datorită faptului că stabileşte o serie de principii privind gradarea mişcărilor Per Henrik Ling este creatorul gimnasticii suedeze care împarte gimnastica după criterii psiho – pedagogico - fiziologice şi subliniază dezvoltarea muşchilor dorsali şi ai centurii abdominale, acordând o atenţie deosebită respiraţiei De remarcat în sistematizarea ramurilor gimnasticii propuse de Ling, este faptul că apare şi gimnastica estetică, gimnastică care se adresează în exclusivitate femeilor Opera sa, cunoscută sub numele „Fundamentele generale ale gimnasticii” a fost alcătuită pe şase părţi: I Legile organismului omenesc; II Principii fundamentale; III Principiile gimnasticii militare; IV Principiile gimnasticii medicale; V Principiile gimnasticii estetice; VI Elemente şi mijloace ale gimnasticii Aceste aspecte tratate de Ling în opera sa au fost îmbinate într-un sistem original, întemeiat pe biologia structurii şi funcţionării organismului, pe analiza mişcărilor care trebuie adaptate necesităţilor şi posibilităţilor organismului Ling, este cel care a inventat şi o serie de aparate, dintre care recunoaştem: scara fixă şi banca de gimnastică În România, la început, gimnastica a fost predată de diferiţi specialişti străini, primul document în care apare cuvântul „gimnastică" fiind o cerere a pastorului luteran Serai, în anul , prin care solicita generalului Kiseleff aprobarea înfiinţării unei şcoli Totuşi, concret despre gimnastică în ţara noastră putem vorbi abia din anul , când Gheorghe Moceanu reuşeşte introducerea gimnasticii în şcoli şi în cadrul armatei În anul , tot datorită activităţii neobosite a lui Gheorghe Moceanu, ia fiinţă „Societatea română de gimnastică", în anii următori înfiinţându-se mai multe societăţi de gimnastică în diferite zone ale ţării În anul , gimnastica a fost decretată obiect de studiu obligatoriu în învăţământul de toate gradele, conţinutul programelor fiind orientat după modelul francez al lui Demeny, apoi după cel german al lui Jahn, iar ca mijloace au fost folosite diferite exerciţii de front şi ordine, exerciţii libere şi cu obiecte portative (bastoane, haltere mici etc ) şi la aparate Adept al modelului lui Jahn, al exerciţiilor acrobatice, Gheorghe Moceanu alături de elevii săi a participat ca profesor, gimnast şi dansator la diferite manifestări sportive şi artistice, ducând faima gimnasticii şi coregrafiei româneşti la Paris, Roma, Londra, Hamburg, Berlin, Calcuta, Chicago etc Astfel, profesorul Moceanu nu a fost doar o figură proeminentă în domeniul gimnasticii, ci şi un întemeietor de şcoală, pe drept cuvânt, putând fi considerat „părintele" educaţiei fizice şi al gimnasticii româneşti La începutul secolului al XX-lea încep să se cristalizeze ramurile gimnasticii moderne, evidenţiindu-se gimnastica de bază şi gimnastica sportivă După cele două războaie mondiale, educaţia fizică devine obiect de studiu obligatoriu în învăţământul de toate gradele, punându-se bazele unui nou sistem al educaţiei fizice şcolare În paralel, se evidenţiază o evoluţie pozitivă a practicării sporturilor, printre care şi a gimnasticii CAPITULUL II OBIECTUL TEORIEI ŞI METODICII GIMNASTICII Gimnastica este disciplina de bază a educaţiei fizice, dar şi ramura sportivă care asigură dezvoltarea fizică armonioasă a executanţilor şi stăpânirea multilaterală a aparatului locomotor în cele mai neobişnuite situaţii Prin mijloacele de care dispune, gimnastica se adresează deopotrivă copiilor, tinerilor, adulţilor, sportivilor şi nesportivilor, indiferent de vârstă, sex, profesie şi posibilităţi, asigurându-le prin mişcare raţională un nivel ridicat de sănătate Ca ramură a educaţiei fizice, gimnastica este prevăzută în programele de studii ale tuturor ciclurilor de învăţământ, dar şi în programul competiţional al diferitelor întreceri sportive organizate atât pe plan naţional cât şi internaţional De asemenea, gimnastica se regăseşte şi în programele competiţiilor sportive de masă, fiind folosită şi în casele de odihnă şi în pregătirea fizică a militarilor, în instituţii etc Existenţa unei serii de particularităţi metodologie diferenţiază gimnastica de celelalte discipline sportive prin: multitudinea şi varietatea exerciţiilor permite acţionarea multilaterală asupra tuturor sistemelor şi aparatelor organismului executanţilor şi în mod special asupra aparatului locomotor; posibilitatea de a acţiona selectiv asupra aparatului locomotor permite formarea unei ţinute corecte precum şi corectarea unor deficienţe fizice ale executanţilor, în cazul existenţei acestora, contribuind şi la restabilirea funcţiilor organismului; posibilitatea de a stabili modul de execuţie a mişcărilor determină gradul de încordare şi relaxare musculară; mijloacele de care dispune oferă posibilitatea practicării de orice individ, indiferent de vârstă, sex, nivel de pregătire etc II CARACTERISTICILE, SCOPUL ŞI SARCINILE GIMNASTICII Spre deosebire de alte discipline practice, gimnastica prezintă următoarele caracteristici: are un conţinut specific de mijloace care permit execuţia lor la orice vârstă, indiferent de nivelul de pregătire fizică, îmbunătăţind sănătatea executanţilor şi creşterea rezistenţei la îmbolnăviri; are posibilitatea influenţării precise şi selective asupra diferitelor grupe musculare şi articulare, având influenţe pozitive şi asupra sistemului nervos şi a celorlalte funcţiuni şi organe ale corpului; determină stăpânirea elementară şi multilaterală a aparatului locomotor în diferite poziţii de sprijin, atârnat, echilibru, contribuind şi la dezvoltarea orientării spaţio-temporale şi a calităţilor fizice (viteză, îndemânare, forţă, rezistenţă, mobilitate); oferă posibilitatea prelucrării organismului în ansamblu sau în mod analitic, contribuind la dezvoltarea fizică armonioasă a executanţilor, la formarea unei ţinute corecte şi la înlăturarea diferitelor atitudini deficitare sau deficienţe fizice; contribuie la educarea proceselor volitive ale executanţilor, dezvoltând curajul, hotărârea, perseverenţa, disciplina conştientă etc ; permite gradarea judicioasă a efortului în conformitate cu nivelul de pregătire fizică a executanţilor; are o varietate mare de exerciţii care oferă posibilitatea combinării diferitelor poziţii şi mişcări pentru a crea dificultate în vederea obţinerii unei pregătiri fizice multilaterale; contribuie la dezvoltarea capacităţii de a efectua mişcările cu maximum de precizie, corectitudine şi amplitudine asigurând însuşirea mai rapidă şi corectă a acţiunilor, mişcărilor şi exerciţiilor mai complexe Gimnastica are ca scop principal dezvoltarea fizică armonioasă şi pregătirea multilaterală a executanţilor, contribuind totodată şi la formarea personalităţii acestora Acest lucru poate fi concretizat prin realizarea următoarelor sarcini: să contribuie la creşterea armonioasă a organismului, asigurându-i o dezvoltare fizică multilaterală, dar şi formarea şi menţinerea unei ţinute corecte; să contribuie la dezvoltarea marilor funcţiuni ale organismului executanţilor; să contribuie la creşterea continuă a nivelului de pregătire fizică prin dezvoltarea calităţilor motrice şi prin însuşirea, consolidarea şi perfecţionarea bagajului de deprinderi motrice; să influenţeze pozitiv formarea capacităţii de a executa mişcările estetic şi artistic, cultivând gustul pentru frumos; să influenţeze favorabil însuşirea calităţilor de voinţă şi a trăsăturilor pozitive de caracter II MIJLOACELE GIMNASTICII În conţinutul gimnasticii sunt înglobate un număr foarte mare de mişcări şi exerciţii care pot fi sistematizate după acţiunea şi scopul urmărit în mai multe grupe: Exerciţii de front, ordine şi formaţii cu ajutorul cărora se asigură captarea atenţiei executanţilor, precum şi organizarea şi disciplinarea colectivelor de executanţi folosind diferite acţiuni pe loc şi din deplasare, alcătuiri şi schimbări de formaţii şi diferite deplasări în figuri Exerciţii de dezvoltare fizică generală destinate prelucrării analitice şi sistematice a aparatului locomotor, care contribuie şi la însuşirea bazelor generale ale mişcărilor şi la formarea unei ţinute corecte şi armonioase a executanţilor, precum şi la dezvoltarea calităţilor motrice Pentru aceasta, sunt folosite exerciţii specifice simple sau complexe, exerciţii libere, cu partener, cu obiecte portative (bastoane, corzi, mingi de diferite mărimi şi greutăţi, benzi elastice etc ), cu şi la aparate (scara fixă, banca de gimnastică, helcometru etc ) Exerciţii aplicative care asigură formarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice de bază şi aplicativ utilitare întâlnite în viaţa cotidiană: mers, alergare, săritură, prindere şi aruncare, echilibru, ridicare şi transport de greutăţi, târâre, căţărare şi escaladare, tracţiune şi împingere Exerciţii acrobatice care au fost special concepute pentru a crea dificultate în vederea creşterii motricităţii executanţilor, urmărind dezvoltarea coordonării neuro - musculare şi educarea calităţilor psiho-motrice După caracterul lor, acestea pot fi: statice şi dinamice Exerciţii din gimnastica ritmică sportivă cu rol în educarea ritmicităţii, esteticii corporale şi motrice folosind elemente fundamentale şi non-fundamentale de tehnică corporală, executate liber sau cu obiecte portative adaptate particularităţilor feminine: minge, cerc, coardă, panglică, măciuci Exerciţii din gimnastica artistică (la aparatele de concurs) care urmăresc perfecţionarea coordonării neuro-musculare prin folosirea unor poziţii şi mişcări de forţă şi de balans cu structuri complexe Aparatele de concurs din gimnastica masculină sunt: bară, cal cu mânere, inele, paralele egale, sărituri şi sol Aparatele de concurs din gimnastica feminină sunt: sărituri, paralele inegale, bârnă şi sol Exerciţii din gimnastica aerobică care reclamă din partea executanţilor o fină coordonare neuro-musculară, orientare spaţio-temporală, un dezvoltat simţ al echilibrului, o bună mobilitate a coloanei vertebrale şi la nivelul articulaţiilor scapulo-humerale şi coxe-femurale, dar şi mult curaj Regulamentele competiţionale au stabilit ca probe de concurs: individual feminin; individual masculin; perechi; trio; ansamblu Jocuri de mişcare sau jocuri dinamice cu rol în creşterea, dezvoltarea şi educarea indivizilor, fiind mijlocul cel mai atractiv şi cel mai indicat în formarea obişnuinţei de a practica individual diferite forme de mişcare şi diferite exerciţii fizice Jocurile de mişcare au o deosebită însemnătate, mai ales în activităţile cu copiii, datorită faptului că urmăresc consolidarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice şi a capacităţii de iniţiativă a executanţilor tocmai prin modificarea rapidă a situaţiilor în timpul jocului Piramide care sunt alcătuite din exerciţii sau elemente acrobatice cu caracter static îmbinate sub diverse forme Ele se bazează pe poziţii menţinute şi impresionează prin siguranţa şi rapiditatea cu care sunt executate, precum şi prin numărul şi dispunerea executanţilor Piramidele pot fi alcătuite liber – fără obiecte portative sau aparate ajutătoare şi cu obiecte portative (cercuri, eşarfe, steguleţe, mingi, bastoane etc ) sau alte aparate (masă, scaun, scară etc ), atât în scop decorativ cât şi pentru a asigura o bază de susţinere mai solidă II RAMURILE GIMNASTICII Activitatea practică a permis sistematizarea disciplinelor gimnice, după scopul şi orientarea exerciţiilor pe care le folosesc în mai multe grupe: gimnastica formativă, gimnastica de performanţă, gimnastica aplicată în alte domenii Gimnastica formativă este disciplina principală a educaţiei fizice şcolare, dar este şi disciplina sportivă de masă care se adresează tuturor indivizilor, indiferent de vârstă, sex sau grad de pregătire Prin mijloacele sale, gimnastica formativă urmăreşte dezvoltarea fizică armonioasă şi perfecţionarea motricitatii indivizilor, de la cea mai fragedă vârstă până la cea mai înaintată Ramurile gimnasticii formative sunt: Gimnastica de bază al cărei conţinut îl constituie: exerciţiile de front, ordine şi formaţii, exerciţiile de dezvoltare fizică generală, exerciţiile aplicative, exerciţiile acrobatice elementare şi jocurile de mişcare Gimnastica de înviorare practicată dimineaţa, cu sau fără acompaniament muzical, acasă, în tabere, în cămine etc , contribuie la intensificarea marilor funcţiuni ale organismului, funcţiuni care îşi reduc activitatea în timpul somnului, determinând înlocuirea stării de inhibiţie a scoarţei cerebrale cu starea de excitaţie nervoasă necesară angrenării activităţii organismului în activitate Foloseşte diferite mişcări şi exerciţii simple executate din poziţii statice Gimnastica igienică care poate fi practicată individual sau în grup, în fiecare zi, asigură un regim de viaţă corect, prelungind viaţa celor care o practică, prin utilizarea mişcărilor care corectează şi amplifică respiraţia Gimnastica de performanţă Gimnastica de performanţă este ramura sportivă care se adresează atât copiilor cât şi tinerilor cu calităţi native deosebite, în vederea atingerii măiestriei sportive Sport şi spectacol, gimnastica de performanţă a reuşit să capteze atenţia şi interesul specialiştilor şi nespecialiştilor prin îmbinarea dintre ritm şi mişcare, şi alternanţa dintre risc, poezie şi graţie Gimnastica de performanţă cuprinde următoarele ramuri: Gimnastica artistică, cunoscută mai ales sub numele de gimnastică sportivă, este considerată sportul frumuseţii şi perfecţiunii mişcărilor, constituind forma superioară de manifestare a capacităţilor motrice ale fiinţei umane Competiţional, gimnastica artistică presupune execuţii la diferite aparate, adresându-se atât fetelor cât şi băieţilor Gimnastica ritmică sportivă este cunoscută ca disciplina sportivă care s-a dezvoltat la graniţa dintre artă, educaţie fizică şi sport şi are ca scop perfecţionarea capacităţii motrice feminine Gimnastica ritmică sportivă este ramura sportivă care se adresează în exclusivitate fetelor, folosind acompaniament muzical atât în pregătire cât şi în competiţii şi diferite obiecte portative Gimnastica acrobatică, cunoscută ca ramura competiţională a gimnasticii, cuprinde o serie de mişcări speciale cu caracter spectaculos, ce se pot executa individual, în perechi sau în grup, liber, la sol sau la diferite aparate specifice: roata metalică, trambulina elastică, plasa elastică, basculă, podium acrobatic etc Gimnastica aerobică (sportul aerobic) îşi are rădăcinile în gimnastica aerobică de întreţinere-fitness, preluând paşii specifice, săltările etc , după modelul aerobic „patterns" Ca disciplină de concurs cuprinde următoarele probe: individual feminin, individual masculin, perechi, trio şi ansamblu cu sportivi de sex opţional Gimnastica aplicată în alte domenii sau gimnastica ajutătoare este ramura gimnasticii care are caracter de completare, compensare sau corectare, contribuind la realizarea obiectivelor de performanţă în activitatea sportivă, precum şi la recuperarea funcţională în urma unor accidentări sau îmbolnăviri Gimnastica aplicată în alte domenii cuprinde: Gimnastica pentru alte discipline sportive depinde de conţinutul disciplinelor sportive cărora se adresează sau de diferite exerciţii sportive Aceasta asigură pregătirea fizică multilaterală şi specială a sportivilor din diferite ramuri sportive fiind cunoscută ca: gimnastica atletului, gimnastica luptătorului, a boxerului, a schiorului etc În antrenamentele sportive se folosesc, într-o largă măsură, exerciţiile de gimnastică şi pentru încălzire, dar şi ca părţi de sine stătătoare ale lecţiilor Gimnastica în producţie este ramura gimnasticii care se efectuează în timpul activităţilor profesionale ale indivizilor, în doar câteva minute, folosind diferite mişcări simple în vederea reducerii oboselii şi a instalării deficienţelor fizice de postură Gimnastica medicală contribuie la restabilirea capacităţii funcţionale a organismului şi a funcţiilor motrice ale indivizilor în urma unor afecţiuni sau accidente care au dăunat sănătăţii acestora Mijloacele folosite de gimnastica medicală sunt: poziţii şi mişcări statice şi dinamice cu efect recuperator, terapeutic II PRINCIPIILE ŞI METODELE DIDACTICE FOLOSTE ÎN GIMNASTICĂ Principiile didactice sunt norme sau teze generale care orientează şi imprimă un sens funcţional procesului de învăţământ, asigurându-i astfel premisele necesare îndeplinirii obiectivelor şi sarcinilor pe care le urmăreşte în desfăşurarea sa Caracterul orientativ al principiilor didactice este determinat de complexitatea şi dinamismul procesului instructiv–educativ, cauza pentru care adaptarea sa neîntreruptă la situaţii noi se impune cu necesitate Deci, pentru ca acest lucru să nu se facă în mod întâmplător, sunt necesare asemenea norme care să-l călăuzească pe profesor în activitatea sa În cadrul oricărui proces instructiv–educativ trebuie respectate următoarele principii didactice: Principiul participării conştiente şi active – implică respectarea următoarelor cerinţe: înţelegerea corectă a obiectivelor specifice, formând la subiecţi o motivaţie puternică pentru practicarea diferitelor acte motrice; înţelegerea clară şi corectă a actelor motrice care se învaţă; adoptarea de către subiecţi a unei atitudini responsabile în însuşirea actelor motrice noi; formarea capacităţii de autoapreciere obiectivă în execuţia diferitelor acţiuni motrice Principiul intuiţiei – presupune cunoaşterea realităţii prin intermediul simţurilor, analizatorilor şi receptorilor organismului pentru formarea unei imagini cât mai exacte a ceea ce urmează a fi învăţat Principiul accesibilităţii – presupune respectarea următoarelor cerinţe: cunoaşterea particularităţilor subiecţilor implicaţi în activitate; selecţionarea cu atenţie a actelor motrice ce urmează a fi însuşite; stabilirea unei dozări corespunzătoare a efortului; adaptarea metodelor şi procedeelor metodice de instruire la nivelul de înţelegere şi de dezvoltare psiho-motrică a subiecţilor; aplicarea celor trei reguli clasice ale practicii didactice: trecerea de la uşor la greu; trecerea de la simplu la complex; trecerea de la cunoscut la necunoscut Principiul sistematizării şi continuităţii – presupune elaborarea corectă şi eficientă a documentelor de programare şi planificare ale activităţii specifice Pentru respectarea acestui principiu sunt necesare a fi respectate următoarele cerinţe: materialul ce trebuie însuşit să fie ordonat, grupat şi programat în funcţie de particularităţile colectivului; materialul nou predat să se sprijine pe cel însuşit anterior; participarea continuă a subiecţilor la procesul instructiv-educativ Principiul legării instruirii de cerinţele activităţii practice – cunoscut şi sub numele de principiul „modelării” – subliniază faptul că deprinderile şi priceperile însuşite în procesul instructiv-educativ pot fi transferabile, valorificate în oricare activitate practică ori de câte ori este nevoie Principiul însuşirii temeinice – se mai numeşte principiul „însuşirii durabile” şi este condiţionat de respectarea următoarelor cerinţe: asigurarea unui număr suficient de repetări ale actelor şi acţiunilor motrice în vederea fixării, dezvoltării şi perfecţionării deprinderilor; însuşirea unui număr corespunzător de deprinderi corespunzătoare particularităţilor colectivului; verificarea periodică a executanţilor privind nivelul de însuşire a materialului predat Metodele didactice sunt folosite în gimnastică pentru îndeplinirea obiectivelor specifice de instruire, dintre care amintim: formarea deprinderilor şi priceperilor motrice; dezvoltarea calităţilor motrice; influenţarea indicilor de dezvoltare fizică; însuşirea unor cunoştinţe de specialitate; formarea capacităţii de practicare independentă a exerciţiilor fizice etc Metodele didactice folosite în gimnastică sunt: Metodele verbale – ajută la realizarea comunicării dintre cel care conduce activitatea şi subiecţi Principalele metode verbale sunt: Expunerea verbală – se realizează prin limbaj şi trebuie să fie accesibilă nivelului de înţelegere al colectivelor de subiecţi Această metodă se foloseşte în activitatea practică prin următoarele procedee metodice: Povestirea este folosită cu subiecţii de vârstă mică, până la - ani Ea trebuie să fie sugestivă şi să se bazeze pe elemente cunoscute de subiecţi Explicaţia este folosită în general pentru subiecţii cu vârstă de peste ani Ea trebuie să îndeplinească patru condiţii de bază: să fie clară; să fie logică; să fie concisă; să fie oportună Prelegerea este folosită cu precădere în învăţământul superior La baza înţelegerii stă o argumentare ştiinţifică a temelor abordate şi o terminologie corespunzătoare Conversaţia – se realizează tot prin limbaj, prin intermediul dialogului dintre conducătorul procesului instructiv-educativ şi subiecţi Metodele intuitive - ajută la formarea unei reprezentări corecte şi clare despre ceea ce urmează să se înveţe Principalele metode intuitive sunt: Demonstraţia - este cea mai eficientă metodă intuitivă de instruire, dacă este realizată la nivel de „model” Sunt cunoscute două procedee metodice prin care se concretizează această metodă: demonstraţia realizată de cel care conduce procesul instructiv-educativ cunoscută sub numele de demonstraţie nemijlocită; demonstraţia realizată de un subiect care se numeşte demonstraţie mijlocită Folosirea unor materiale iconografice – este recomandată în special atunci când demonstraţia nu poate fi realizată la nivel de model Se realizează prin folosirea a două tipuri de materiale iconografice: materiale clasice (planşe, scheme, grafice, chinograme etc ); materiale moderne (diapozitive, filme, casete video, CD-uri, DVD-uri etc ) Observarea execuţiei altor subiecţi – se realizează sub îndrumarea celui care coordonează procesul instructiv-educativ, observaţia urmărind execuţiile model sau execuţiile în care se evidenţiază cel mai frecvent greşelile tipice ale mişcării ce se învaţă Metoda practică - este reprezentată de exersare şi joc Exersarea este repetarea conştientă şi sistematică a actelor motrice ce trebuie însuşite în vederea realizării diferitelor obiective Principalele tipuri de exersare sunt: Exersare pentru formarea deprinderilor şi priceperilor motrice – poate avea următoarele variante: exersarea unei singure deprinderi sau priceperi motrice, cunoscută şi sub numele de exersarea independentă a deprinderilor sau priceperilor motrice; exersarea mai multor deprinderi sau priceperi motrice – se realizează prin legarea a două, trei sau a mai multor deprinderi sau priceperi motrice în variante diferite Exersare pentru dezvoltarea sau educarea calităţilor motrice – se realizează diferenţiat pentru fiecare calitate motrică în parte: exersare pentru dezvoltarea / educarea vitezei – se realizează prin următoarele procedee: efectuarea unor acte sau acţiuni motrice în tempouri maximale; efectuarea unor acte sau acţiuni motrice în tempouri supramaximale, folosindu-se condiţii uşurate de lucru; executarea unor acte sau acţiuni motrice în tempouri submaximale, folosindu-se condiţii îngreunate de lucru; efectuarea unor acte sau acţiuni motrice în tempouri alternative maximale şi submaximale exersare pentru dezvoltarea / educarea îndemânării – se concretizează prin următoarele procedee: efectuarea actelor şi acţiunilor motrice în condiţii complexe (creşterea dificultăţii execuţiilor faţă de condiţiile normale); efectuarea actelor sau acţiunilor motrice în condiţii constante (număr mare de repetări); efectuarea actelor sau acţiunilor motrice în condiţii variabile care să preîntâmpine orice situaţie viitoare neprevăzută (lucru în interior şi în aer liber, lucru pe vreme bună şi rea (nefavorabilă), exersare în prezenţa spectatorilor, dar şi în absenţa acestora etc ) exersare pentru dezvoltarea / educarea rezistenţei - se realizează prin mai multe procedee sistematizate astfel: procedeul eforturilor uniforme (se menţine în exersare aceeaşi intensitate, dar creşte volumul: distanţă, numărul de repetări, durata etc ); procedeul eforturilor variabile (se menţine aceeaşi distanţă sau acelaşi număr de repetări, dar creşte intensitatea); procedeul eforturilor repetate (intensitatea este constantă: aceeaşi distanţă, acelaşi număr de repetări etc ); procedeul metodic bazat pe creşterea intensităţii efortului (număr de repetări în creştere) exersare pentru dezvoltarea / educarea forţei – se realizează astfel: - procedeul ridicării de greutăţi (cu încărcătură) - procedeul circuit – este cel mai folosit procedeu metodic pentru dezvoltarea forţei mai ales la subiecţii cu vârsta între şi ani Circuitul este amplasat în structura lecţiei înaintea verigii de revenire a organismului după efort Exerciţiile folosite în circuit trebuie să îndeplinească următoarele condiţii: să fie simple; să fie cunoscute de subiecţi; să angajeze alternativ toate grupele musculare; să corespundă particularităţilor de vârstă, sex, posibilităţilor fizice şi nivelului de pregătire al executanţilor Ordinea de efectuare a exerciţiilor este dependentă de varianta circuitului folosit astfel: la circuitul frontal, tot grupul de subiecţi efectuează exerciţiile în aceeaşi ordine; la circuitul pe staţii (grupe, ateliere etc ) ordinea de parcurgere a exerciţiilor este diferită de la un eşantion la altul de subiecţi; În funcţie de numărul exerciţiilor efectuate, circuitele pot fi: scurte - formate din - exerciţii; medii - formate din - exerciţii; lungi - formate din - exerciţii - procedeul eforturilor repetate până la refuz – încărcătura efortului este de aproximativ - % pentru începători şi - % pentru avansaţi - procedeul eforturilor dinamice sau al contracţiilor musculare izotonice – se foloseşte pentru dezvoltarea forţei explozive (forţa în regim de viteză) - procedeul Power-Trening – se foloseşte tot pentru dezvoltarea forţei în regim de viteză la nivelul diferitelor grupe musculare ale organismului Se realizează prin lucrul cu haltere, cu mingi medicinale sau cu exerciţii acrobatice Exersare pentru optimizarea dezvoltării fizice – se realizează în special prin intermediul complexelor de exerciţii de influenţare selectivă a aparatului locomotor (exerciţii libere, exerciţii cu obiecte portative – mingi, corzi, bastoane, eşarfe, etc , exerciţii cu partener, exerciţii cu/la aparate - scara fixă, banca de gimnastică etc ) Jocul – sub diferitele sale aspecte, stă la baza creşterii, dezvoltării şi educaţiei indivizilor Prin joc, indivizii capătă o serie de deprinderi de mişcare şi comportament, pe care se va întemeia mai târziu întreaga lor activitate Astfel, devin mai puternici, mai curajoşi, mai încrezători în forţele proprii, mai disciplinaţi, mai bine pregătiţi, găsind soluţii în faţa diferitelor probleme ridicate de viaţa cotidiană Metode de verificare şi apreciere În cadrul oricărui proces instructiv-educativ , evaluarea se impune de la sine ca o necesitate, în vederea aprecierii nivelului de realizare a obiectivelor nu numai în finalul activităţilor, ci şi periodic, cu un caracter operativ şi curent În viziunea lui Bompa T O ( ), evaluarea este definită ca „ansamblul proceselor prin care performanţele sunt măsurate şi comparate cu obiectivele, în vederea eliminării deficienţelor şi a luării măsurilor necesare pentru îndreptarea şi realizarea obiectivelor propuse” Evaluarea trebuie să fie simplă, clară, cât mai flexibilă şi adaptativă, exactă pe baza analizei relaţiilor cauză – efect Procesele de evaluare ( Alexe N , ) implică patru faze: măsurarea realizărilor; compararea realizărilor cu obiectivele şi standardele stabilite iniţial, evidenţiind abaterile produse; determinarea cauzelor care au generat abaterile constatate; efectuarea corecturilor care se impun, inclusiv acţionarea pe măsura posibilităţilor, asupra cauzelor care au generat abaterile negative Măsurarea şi evaluarea determină eficienţa procesului instructiv-educativ, scopul principal al evaluării fiind evidenţierea modificărilor funcţionale, morfologice, motrice şi psihice produse în direcţia realizării obiectivelor propuse Probele şi normele de control trebuie alcătuite astfel încât să scoată în evidenţă lipsurile, stagnările sau progresele înregistrate în procesul instructiv-educativ, luându-se măsurile necesare îmbunătăţirii rezultatelor obţinute Aprecierea rezultatelor înregistrate se realizează prin note sau prin calificative II TERMINOLOGIA GIMNASTICII În Dicţionarul Explicativ al Limbii Române, terminologia este definită ca totalitatea termenilor de specialitate folosiţi într-o disciplină sau într-o ramură de activitate Prin terminologia activităţilor sportive, se înţelege denumirea convenţională a tuturor materialelor, aparatelor, echipamentelor şi exerciţiilor ce sunt utilizate într-o ramură sportivă Ca orice domeniu de activitate sau ca orice ramură ştiinţifică, şi gimnastica dispune de o terminologie proprie Terminologia este totdeauna strâns legată de conţinutul, teoria, metodica, practica, dezvoltarea şi perfecţionarea ramurii ştiinţifice pe care o reprezintă Descrierea terminologică corectă a exerciţiilor are o importanţă majoră în înţelegerea esenţei mişcărilor şi în crearea imaginii corecte a acestora, contribuind la îmbunătăţirea procesului de învăţare, uşurând comunicarea dintre elevi şi profesori, dintre sportivi şi antrenori, dintre concurenţi şi arbitri, motiv pentru care terminologia se bazează pe următoarele principii: să fie precisă (termenul folosit în denumirea unei mişcări să nu dea naştere la mai multe interpretări); să fie unitară (termenul folosit în denumirea unei mişcări să fie identic cu conţinutul); să fie clară (să redea imaginea reală a mişcării); să fie concisă (să folosească un număr redus de cuvinte în redarea unei mişcări); să fie ştiinţifică şi să respecte particularităţile de limbă; să fie sonoră (termenii folosiţi să aibă o anumită formă, care să permită perceperea cu uşurinţă a modulaţiilor vocii în dictarea unei comenzi); să aibă calitatea de a servi şi ca mijloc de comunicare internaţională Gimnastica cuprinde totalitatea termenilor specifici folosiţi pentru denumirea aparatelor, materialelor, echipamentelor, obiectelor portative, poziţiilor, mişcărilor şi exerciţiilor folosite în practicarea ei, precum şi modul de descriere a exerciţiilor Printre aparatele care se găsesc într-o sală de gimnastică amintim: banca de gimnastică, scara fixă (spalier), helcometrul, frânghia, cadrul pentru exerciţii de căţărare, trambulina elastică şi semielastică, plasa elastică, capra, lada, calul şi masa pentru sărituri, bârna, paralelul, solul, calul cu mânere, bara fixă, bara de perete, inelele etc Dintre materialele şi echipamentele ajutătoare amintim: saltelele, calupurile de bureţi, groapa cu bureţi, covoarele de cauciuc, centurile de asigurare (lonja) etc Obiectele portative utilizate în gimnastică pentru rezolvarea diferitelor sarcini sunt: coarda, cercul, eşarfa, panglica, bastonul, banda elastică, ganterele, mingile de diferite dimensiuni şi greutăţi, diferite obiecte improvizate (saci cu nisip, sticle umplute cu apă, nisip) etc II BAZELE GENERALE ALE MIŞCĂRILOR, POZIŢIILE ŞI GENURILE DE MIŞCĂRI SPECIFICE GIMNASTICII Bazele generale ale mişcărilor sunt reprezentate de elementele comune tuturor mişcărilor: amplitudinea - rezultantă a gradului de mobilitate articulară şi elasticitate musculară ale segmentelor care participă la realizare mişcării ( , , etc ); direcţia – sensul de execuţie a mişcării (înainte, înapoi, sus, jos); ritmul - tempoul, frecvenţa, succesiunea sau cadenţa acţiunilor ce asigură execuţia mişcării (uniform, neuniform); viteza – gradul de rapiditate în execuţia actelor motrice (rapid, moderat, lent); durata - timpul necesar execuţiei mişcării; intensitatea - gradul de încordare sau relaxare musculară necesar în execuţia mişcării (mare, mică, de durată etc ) De asemenea, pentru însuşirea direcţiei şi orientării spaţiale sunt necesare a fi cunoscute planurile în care se realizează mişcările: sagital (median) – mişcările se execută înainte şi înapoi; frontal (lateral) – mişcările se execută spre stânga şi spre dreapta; transvers (orizontal) – mişcările se execută paralel cu solul Pentru uşurarea înţelegerii descrierii exerciţiilor, dar şi pentru formarea unei imagini corecte asupra mişcării ce trebuie executată, se folosesc o serie de poziţii fundamentale şi derivate ale acestora determinate de schimbarea poziţiei segmentelor corpului unele faţă de celelalte Teoria şi practica disciplinelor gimnice folosesc şase poziţii fundamentale şi o varietate foarte mare de derivate ale acestor poziţii fundamentale În determinarea acestor poziţii, s-a luat în considerare natura reazemului corpului faţă de sol sau faţă de aparatul la care se lucrează şi a segmentelor corpului Poziţiile fundamentale în gimnastică sunt evidenţiate în fig STÂND: executantul se află într-o poziţie controlată în picioare, sprijinul picioarelor pe sol este pe toată talpa cu greutatea corpului egal repartizată pe picioare, cu călcâiele lipite pe aceeaşi linie şi vârfurile depărtate la o jumătate de talpă, cu musculatura gambelor şi coapselor bine încordată, cu abdomenul supt, cu pieptul uşor proiectat spre înainte, cu umerii traşi în jos şi spre înapoi, cu braţele întinse pe lângă corp, cu palmele orientate spre coapse, cu capul sus şi privirea orientată spre înainte  Fig Derivate ale poziţiei stând: pe ambele picioare pe toată talpa: apropiat; depărtat (frontal - lateral, sagital - înainte); încrucişat (cu piciorul dr / stg înainte); fandat – fig (a lateral; b înainte; c înapoi);  a b c Fig pe ambele picioare pe vârfuri: apropiat; depărtat (frontal sau lateral, sagital sau înainte); încrucişat (cu piciorul dr / stg înainte); ghemuit (cu / fără sprijin); pe un singur picior, cu celălalt picior sprijinit: întins (înainte / lateral / înapoi) sau îndoit (înainte / lateral / înapoi); pe un singur picior cu celălalt picior susţinut: întins (înainte / lateral / înapoi) sau îndoit (înainte / lateral / înapoi) PE GENUNCHI: sprijinul corpului executantului se realizează pe ambii genunchi şi pe partea anterioară a gambelor apropiate, vârfurile picioarelor întinse sprijinite pe sol, coapsele apropiate, abdomenul supt, umerii traşi în jos şi spre înapoi, braţele întinse cu palmele orientate spre coapse, capul sus cu privirea spre înainte Derivate ale poziţiei pe genunchi: pe ambii genunchi: apropiat, cu gambele apropiate / depărtate; depărtat, cu gambele apropiate / depărtate; încrucişat, cu piciorul dr /stg înainte, cu sprijin înainte pe palme, pe genunchi pe călcâie aşezat; pe un genunchi: celălalt picior sprijinit întins / îndoit, înainte / lateral / înapoi; celălalt picior susţinut întins / îndoit, înainte / lateral / înapoi, cu sprijin înainte pe palme AŞEZAT: corpul executantului se sprijină pe bazin, coapse şi gambe, picioarele întinse şi apropiate, trunchiul pe verticală, braţele pe lângă trunchi cu palmele sprijinite pe sol, umerii traşi în jos şi spre înapoi, capul sus, privirea spre înainte Derivate ale poziţiei aşezat: apropiat / depărtat / încrucişat: cu picioarele întinse / îndoite; echer apropiat / depărtat / încrucişat: cu picioarele întinse / îndoite; lateral (costal) pe coapsa dr / stg: cu picioarele întinse / îndoite; ghemuit CULCAT: poziţie fundamentală în care corpul executantului se găseşte aproape în totalitate cu partea dorsală în contact cu solul (suprafaţa de reazem), axa longitudinală a corpului fiind paralelă cu solul Derivate ale poziţiei culcat: dorsal: cu picioarele apropiate / depărtate, întinse / îndoite; facial: cu picioarele apropiate / depărtate, întinse / îndoite; lateral (costal): cu picioarele apropiate / depărtate, întinse / îndoite SPRIJIN: poziţie fundamentală specifică lucrului pe aparate, dar se poate realiza şi pe sol, corpul executantului având axa (linia) umerilor deasupra punctelor de reazem Derivate ale poziţiei sprijin: simplu: înainte / înapoi / lateral / echer / călare; mixt: stând / pe genunchi / culcat ATÂRNAT: poziţie fundamentală specifică lucrului la aparate în care corpul executantului are axa (linia) umerilor sub nivelul punctelor de apucare Derivate ale poziţiei atârnat: simplu (de mâini) pe verticală: înapoi / răsucit / echer / răsturnat / îndoit; agăţat: de ambii genunchi; de un genunchi; de vârfuri La nivel segmentar sistematizarea poziţiilor şi mişcărilor cuprinde: Segmente: CAP - GÂT Poziţii: cap aplecat înainte/înapoi/lateral; cap răsucit spre stg /dr ; Mişcări: aplecare înainte (flexie); aplecare înapoi (extensie); răsucire spre stg /dr ; rotare; balansare Segmente: BRAŢE Poziţii: braţe întinse pe direcţii principale ( înainte, lateral, sus, jos); braţe întinse pe direcţii intermediare (înainte jos, înainte sus, lateral jos, lateral sus, înapoi jos); braţe întinse pe direcţii oblice (oblic înainte jos, oblic înainte sus, oblic înapoi jos); braţe îndoite (mâinile pe creştet, la ceafă, pe umeri, la piept, pe şolduri, pe genunchi; braţe îndoite în unchi drept – în sus, în jos, înainte, în planuri asimetrice; braţe încrucişate – întinse / îndoite; braţe rotunjite (coroană) – jos, înainte, sus, lateral Mişcări: - îndoire; întindere; ridicare; coborâre; răsucire; rotare; balansare; ducere; mişcare de val Segment: TRUNCHI Poziţii: trunchi înclinat; trunchi aplecat; trunchi îndoit; trunchi răsucit (spre stg /dr ) Mişcări: înclinări; aplecări; îndoiri; extensii; răsuciri; rotări; balansări Segmente: PICIOARE Poziţii:stând; pe genunchi; aşezat; culcat; sprijin Mişcări: îndoire; întindere; ridicare; coborâre; răsucire; rotare; ducere; balansare; mişcare de val II DESCRIEREA EXERCIŢIILOR ÎN GIMNASTICĂ Pentru descrierea corectă a exerciţiilor specifice disciplinelor gimnice în general şi de dezvoltare fizică armonioasă, în special, trebuie precizate următoarele elemente: Poziţia iniţială (P L) - reprezintă poziţia din care se începe mişcarea, de cele mai multe ori fiind una dintre poziţiile fundamentale amintite anterior sau o derivată a acestora; în situaţiile în care poziţia iniţială este complexă, descrierea începe de la reazem (suprafaţa de sprijin) spre extremitate; în cazul legărilor sau combinaţiilor, poziţia iniţială trebuie precizată doar la început, deoarece poziţia finală a unei mişcări trebuie să fie identică cu poziţia iniţială sau apropiată ca structură pentru a permite reluarea exerciţiului Denumirea mişcării - reprezintă termenul sau termenii principali care asigură descrierea unui exerciţiu, dând numele acţiunii mişcării care se execută Partea sau părţile corpului (segmentul sau segmentele) care execută mişcarea - trunchi, braţ, antebraţ, picior, gambă etc Direcţia mişcării - denumeşte planul în care se execută mişcarea (înainte, înapoi, lateral dreapta sau stânga) Poziţia finală - poziţia în care se încheie mişcarea Descrierea exerciţiilor în gimnastică se poate realiza pe verticală: P I stând depărtat, mâinile pe şolduri: T – T îndoirea trunchiului spre dreapta cu arcuire ; T –T aceeaşi acţiune spre stânga ; T – T răsucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire ; T – T aceeaşi acţiune spre stânga dar şi pe orizontală, mişcările putând fi descrise în continuare, fiind despărţite doar prin punct şi virgulă (;): Stând: îndoirea braţelor înainte la nivelul pieptului; întinderea braţelor lateral; ducerea braţelor înainte; revenire II REPREZENTAREA GRAFICĂ A EXERCIŢIILOR Pentru o mai bună înţelegere şi reprezentare a mişcărilor şi exerciţiilor, în gimnastică se folosesc desenele Cel mai uşor de realizat este desenul liniar la care se adaugă şi unele semne speciale Reprezentarea solului se realizează prin trasarea unei linii orizontale pe care se desenează executantul din faţă, din spate sau din lateral Reprezentarea aparatelor se realizează din lateral, cu excepţia reprezentării calului cu mânere care se desenează din spate Reprezentarea proporţiilor corpului, pentru o cât mai corectă imagine a executantului, trebuie trasată o linie orizontală împărţită în părţi egale Capul trebuie să reprezinte / , iar corpul şi picioarele câte / (fig ) Fig Capul se poate desena din faţă, din spate şi din lateral, el fiind reprezentat astfel : din faţă - un cerc (fig a) ; din dreapta - un cerc cu o linie spre dreapta (reprezintă imaginea executanţilor din profil dreapta – (fig b) ; din stânga - un cerc cu o linie spre stânga (fig c) ; din spate - un cerc haşurat în întregime (fig d) ; de sus - un cerc cu o linie spre înainte (fig e ) a b c d e Fig Pentru desenarea unui executant din lateral, în poziţia stând depărtat, piciorul dinspre desenator se va trece sub linia solului Pentru redarea mai multor detalii ale mişcărilor pot fi folosite o serie de semne convenţionale care completează desenele şi duc la o mai bună înţelegere a acestora astfel: primul desen trebuie să reprezinte poziţia iniţială; următoarele desene se realizează în ordine cronologică, iar timpii respectivelor mişcări se notează sub linia solului şi sub figura respectivă; pentru uşurarea înţelegerii desenului pot fi folosite diferite semne ajutătoare fig ; a b c d e Fig săgeata se foloseşte pentru precizare a direcţiei de deplasare (fig a); x - indică numărul de repetări ale mişcării (fig b); cifră deasupra unei linii frânte indică numărul de arcuiri (fig c); semnul + - indică faptul că mişcarea se execută în partea opusă (fig d); ° - mărimea în grade (fig e) II TIPURI DE DEPRINDERI ŞI ETAPELE FORMĂRII DEPRINDERILOR MOTRICE ÎN GIMNASTICĂ Deprinderea este caracterizată printr-o serie de trăsături specifice, cea mai importantă fiind sinteza realizată pe plan cognitiv, senzorial-motric sau chinestezic (G Montpellier) Există mai multe accepţiuni ale conceptului de deprindere, dar atât reprezentanţii şcolii franceze cât şi cei ai şcolii engleze şi ruse, consideră deprinderea ca fiind rezultatul învăţării, o manieră de comportare care se formează prin exersare Principalele categorii de deprinderi: intelectuale; motrice; senzoriale Între cele trei categorii de deprinderi există o relaţie de interdependenţă Deprinderile motrice reprezintă caracteristica de ordin calitativ a actelor motrice învăţate (D E X ) În teoria educaţiei fizice şi antrenamentul sportiv, deprinderea motrică reprezintă un obiectiv, o finalitate a procesului instructiv-educativ-evaluativ În viziunea lui M Epuran ( ) deprinderile motrice sunt caracteristici sau componente ale actelor învăţate, care prin exersare dobândesc indici superiori de execuţie (coordonare, precizie, viteză, plasticitate, automatism) Din punct de vedere psihofiziologic, deprinderile motrice se manifestă ca stereotipuri dinamice şi constituie un fel de a doua natură a omului (U Şchiopu, ) Totuşi, există situaţii când intervine slăbirea şi stingerea deprinderilor motrice care se datorează inhibiţiei ce acţionează în sensul stingerii legăturilor temporare specifice determinate de lipsa practicării exerciţiilor, de lipsa repetărilor la intervale mari a exerciţiilor, producând pierderea preciziei, a uşurinţei de execuţie a acestor mişcări Stingerea completă a deprinderilor însuşite se întâmplă foarte rar, dar sub controlul conştiinţei ele pot fi reactualizate (fiind vorba de deprinderi ca: ciclismul (mersul pe bicicletă), înotul, schiatul, patinajul etc ) Tipurile de deprinderi întâlnite în gimnastică, din punct de vedere teoretic şi practic, pot fi sistematizate astfel: după componentele senzoriale dominante: deprinderi perceptiv-motrice (cognitiv-motrice), deprinderi motrice (gest motric învăţat ca programul mişcării); după modul de conducere: deprinderi autoconduse (succesiunea mişcărilor este determinată de programul mental pe baza prelucrării informaţiilor interne), deprinderi heteroconduse (succesiunea mişcărilor este dată şi de influenţele de mediu – exemplu: intenţiile adversarului); din punct de vedere sistemic: deprinderi deschise (determinate de variaţiile situaţiilor), deprinderi închise (realizate în situaţii standard); după complexitatea situaţiilor şi a răspunsurilor: deprinderi elementare (automatizate complet, stereotipe, mişcări ciclice), deprinderi complexe (parţial automatizate); după efectorii care realizează actul motric: deprinderi fine, deprinderi intermediare, deprinderi mari; după sensul utilizării: tehnice (constituie baza pregătirii în majoritatea activităţilor umane şi sportive), tactice (care cuprind înlănţuiri specifice); după obiectivele urmărite în lecţii: deprinderi de bază (mers, alergare, săritură, aruncare – prindere), deprinderi aplicativ-utilitare (căţărare –escaladare, târâre, tracţiune – împingere, ridicare şi transport de greutăţi, echilibru), deprinderi specifice (diferitelor ramuri şi probe sportive) Caracteristicile deprinderilor motrice: sunt componente ale conduitei voluntare a omului; sunt rezultatul învăţării mişcărilor prin repetare; sunt specifice unei activităţi; fac parte din diferite familii de mişcări; se integrează în sisteme de mişcări; sunt ireversibile; se comportă ca sisteme ce dispun de feed-back corectiv; implică o capacitate sporită de diferenţiere fină a mişcărilor; au o stabilitate relativă chiar în condiţii variabile de execuţie; îmbracă caracteristicile executanţilor care le realizează; formarea lor este condiţionată de factori obiectivi şi subiectivi (aptitudini, atitudini, motivaţie, ambianţă, condiţii educaţionale, capacitate de auto-apreciere etc ) Treptele pe care le parcurge o deprindere motrică în procesul formării sale sunt diferit prezentate în literatura de specialitate, fiind în concordanţă cu domeniul care le tratează, totuşi nu prezintă diferenţe semnificative în descriere Astfel, în funcţie de domenii, distingem: etape fiziologice; etape psihologice; etape metodice Din punct de vedere metodic, etapele formării deprinderilor motrice sunt: Etapa I – are rol de informare şi de formare a imaginii mentale sau a configuraţiei spaţiale a mişcării La bazele acestei etape stau explicaţiile şi folosirea mijloacelor intuitive (demonstraţii, imagini de film, video, foto etc ), prezentate pe baza unui model Explicaţiile trebuie să conducă la reprezentări corecte care să evidenţieze părţile esenţiale, momentele cheie sau trăsăturile principale ale mişcării ce urmează a fi însuşite Formarea imaginii corecte despre mişcare are un rol foarte important în procesul însuşirii deprinderilor, deoarece o mişcare bine prezentată şi explicată poate fi pe jumătate învăţată Pe baza acestei imagini mentale, executanţii îşi elaborează un proiect mental de acţiune determinat de experienţa motrică anterioară, de aptitudinile motrice, dar şi de particularităţile personale ale fiecăruia Durata acestei etape depinde de capacitatea de înţelegere a fiecărui executant în parte Etapa II – a mişcărilor grosiere, insuficient diferenţiate sau a mişcărilor încordate, este reprezentativă pentru eliminarea acţiunilor inutile şi încercarea de realizare a primelor repetări oarecum corecte; se mai numeşte şi etapa legării momentelor cheie ale mişcării În această fază mişcările se execută sacadat, cu amplitudine redusă şi în general cu multe greşeli Privind corectarea greşelilor, se vor îndepărta mai întâi cele fundamentale care influenţează structura mişcării, după care vor fi eliminate şi greşelile mai mici Un rol important în corectarea greşelilor îl are feed-back-ul reprezentat de observaţiile profesorului, de vizionarea propriilor execuţii pe video etc Se impune folosirea mijloacelor ajutătoare, mergând de la parcurgerea cu ajutor a traiectoriilor mişcării, până la folosirea unor aparate şi dispozitive care să vizeze, în principal, mecanismul de bază al deprinderii Etapa III – a fixării şi consolidării mişcării, a coordonării fine neuro-musculare, se mai numeşte şi etapa stabilizării mişcării; este caracterizată prin efectuarea corectă a mişcării, de regulă, în condiţii standard sau stereotipe, cu indici superiori de forţă, de precizie, cu ritm şi amplitudine corespunzătoare Corectările din această etapă vor viza detalii de execuţie, urmărindu-se atingerea perfecţiunii Etapa IV – a perfecţionării şi supraînvăţării, este caracterizată de efectuarea mişcării în condiţii variate, în diferite combinaţii cu indici superiori de eficienţă Este cunoscută şi sub numele de etapă a declanşării priceperilor superioare II CONŢINUT, STRUCTURĂ ŞI INDICAŢII METODICE PRIVITOARE LA PREDAREA LECŢIEI DE GIMNASTICĂ Lecţia este considerată forma fundamentală de predare a cunoştinţelor de specialitate şi de formare a deprinderilor motrice în desfăşurarea activităţilor specifice Lecţia de gimnastică are un conţinut structurat în raport cu criteriile biologice, pedagogice şi metodice ale fiecărui ciclu de învăţământ Este alcătuită din totalitatea mijloacelor, măsurilor didactice şi organizatorice selecţionate pentru realizarea temelor şi obiectivelor instructiv educative Deşi lecţiile de gimnastică pot avea obiective diferite, condiţionate în principal de vârstă, sex, gradul inegal de pregătire fizică al executanţilor, bază materială etc , totuşi orice lecţie se desfăşoară în concordanţă cu legile şi principiile pedagogice generale în ceea ce priveşte sistematizarea materialului predat, rezolvând sarcini de ordin teoretic, practico-metodic, organizatoric şi educativ Lecţia de gimnastică este structurată pe verigi sau momente, existând următoarele modalităţi de abordare: pe parcursul întregului an şcolar, corespunzător obiectivelor specifice de instruire; în cadrul unor sisteme de lecţii având conţinut integral de gimnastică Structurarea lecţiilor de gimnastică pe verigi facilitează folosirea componentelor de bază ale procesului instructiv-educativ, însuşirea bazelor generale ale mişcărilor, influenţarea selectivă şi specifică a aparatului locomotor, formarea, consolidarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice specifice şi încheierea pedagogică a lecţiei Veriga I Organizarea şi disciplinarea colectivului ( - minute): Sarcini - asigurarea unui început organizat al lecţiei; - disciplinarea colectivului; - captarea atenţiei executanţilor Mijloace - acţiuni pe loc (adunarea, alinierea, numărătoarea, poziţia „drepţi”, repausul, întoarceri pe loc, jocuri de atenţie) Veriga a II-a Pregătirea organismului pentru efort ( - minute): Sarcini - stimularea treptată a marilor funcţiuni ale organismului executanţilor, asigurând o stare de excitabilitate optimă pentru lucrul în lecţie; - formarea unei ţinute corecte; - formarea capacităţii de execuţie omogenă şi estetică a mişcărilor Mijloace - acţiuni din deplasare (pornirea în mers, oprirea din mers, trecerea de la mers la alergare, trecerea de la alergare la mers, întoarceri din deplasare etc ); - variante de paşi de mers şi alergare, sărituri simple; - deplasări în figuri; - alcătuiri şi schimbări de formaţii; - jocuri pentru captarea atenţiei şi pentru stimularea interesului pentru lecţie în deplasare) Veriga a III-a Influenţarea selectivă a aparatului locomotor ( - minute): Sarcini - prelucrarea selectivă şi analitică a tuturor grupelor musculare; - creşterea elasticităţii musculare, ligamentare şi a mobilităţii articulare; - creşterea gradului de contracţie musculară a corpului; - educarea ţinutei şi execuţiei artistice; - perfecţionarea bazelor generale ale mişcărilor Mijloace - exerciţii pentru prelucrarea diferitelor părţi ale corpului cu caracter de forţă, întindere musculară şi relaxare (libere, cu partener, cu obiecte portative, cu/la aparate); - exerciţii pentru formarea ţinutei corecte şi a execuţiei artistice Verigile a IV-a, a V-a şi a VI-a Temele de lecţie – în funcţie de numărul de teme propuse a fi rezolvate, putem vorbi despre veriga a IV-a (când există doar o temă de lecţie) şi în continuare se adaugă o altă verigă lecţiei, după numărul de teme propus, maxim trei teme Temele pot fi de învăţare a actelor motrice noi, de consolidare a cunoştinţelor şi priceperilor, de formare a capacităţii de generalizare, de dezvoltare a calităţilor motrice şi de verificare a nivelului de însuşire a cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor motrice, în funcţie de tipul lecţiei Sarcinile vor varia şi ele în raport cu tipul lecţiei după cum urmează: în lecţiile de învăţare a actelor motrice noi se urmăreşte formarea unor reprezentări corecte Iniţierea în mecanismul de bază al structurii respective se va face cu ajutorul materialele intuitive, al explicaţiei şi al demonstraţiei, dar se vor încerca izolat şi global diferite acţiuni sau părţi componente ale mişcărilor ce urmează a fi însuşite În cadrul lecţiilor de consolidare se urmăreşte formarea stereotipului dinamic, iar în lecţiile de perfecţionare a cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor însuşite se urmăreşte efectuarea elementelor sau exerciţiilor în condiţii variate cu indici crescuţi de eficienţă Lecţiile de verificare urmăresc atât nivelul de însuşire a cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor motrice specifice, cât şi nivelul de dezvoltare a calităţilor motrice, aprecierea rezultatelor realizându-se prin note şi calificative În lecţiile de gimnastică, formarea capacităţilor de generalizare este prezentă pentru gradarea dificultăţii exerciţiilor în raport cu vârsta şi nivelul de pregătire al executanţilor, atât sub forma capacităţii de a executa priceperile şi deprinderile motrice însuşite în condiţii variate, cât şi sub forma capacităţii creatoare, a capacităţii de decizie, de selecţie optimă a structurilor însuşite în vederea realizării diferitelor sarcini Dezvoltarea calităţilor motrice în lecţiile de gimnastică urmăreşte mai ales creşterea indicilor de mobilitate şi forţă la nivelul tuturor articulaţiilor, cu accent pe mobilitatea coloanei vertebrale pe toată lungimea ei, dezvoltarea indicilor de viteză, îndemânare, coordonare, forţă de susţinere a segmentelor corporale în diferite poziţii şi a rezistenţei specifice Mijloacele utilizate în aceste verigi sunt exerciţiile aplicative (mers, alergare, târâre, căţărare-escaladare, tracţiune şi împingere, ridicare şi transport de greutăţi, echilibru, aruncare şi prindere – executate izolat sau sub forma unor parcursuri aplicative), exerciţiile acrobatice (statice şi dinamice) şi săriturile (libere sau cu sprijin) Veriga a VII-a Revenirea organismului după efort ( - minute): Sarcini - revenirea treptată a organismului din punct de vedere al valorii marilor funcţiuni şi al excitabilităţii neuro-musculare Mijloace - exerciţii liniştitoare (mers, alergare moderată, mişcări de relaxare a braţelor şi picioarelor etc ); - exerciţii distractive/jocuri distractive; - exerciţii pentru corectarea ţinutei (executate individual, în perechi sau în grup) Veriga a VIII-a Concluzii, aprecieri şi recomandări ( - minute): Sarcini - aprecierea rezultatelor înregistrate în lecţie; - formarea capacităţii de autoapreciere; - recomandări pentru activitatea independentă Mijloace - teme şi indicaţii pentru activitatea independentă Indicaţii metodice : Lecţiile de gimnastică pot fi predate doar de acele persoane care dispun de cunoştinţe metodice şi teoretice corespunzătoare, care posedă deprinderi practice şi ştiu să transmită aceste cunoştinţe şi priceperi pedagogico-profesionale şi altora Astfel pentru buna desfăşurarea a unei lecţii de gimnastică se recomandă: profesorul să manifeste o exigenţă ridicată pentru delimitarea clară a raporturilor dintre profesor şi executanţi, dar şi pentru a asigura un cadru organizat şi disciplinat în lecţie; să-şi urmărească permanent ţinuta proprie, asigurându-şi autoritatea fizică şi morală în cerinţele manifestate faţă de executanţi; să pregătească lecţia în funcţie de posibilităţile colectivului şi de condiţiile materiale disponibile; să-şi aleagă locul de unde va urmări şi comanda colectivul, în funcţie de spaţiul în care se desfăşoară lecţia şi să orienteze executanţii cu faţa către cel care conduce lecţia, demonstrează sau explică anumite acţiuni; să dea comenzi clare şi precise, din punct de vedere al conţinutului, intonaţiei şi sonorităţii; să dea sarcini concrete executanţilor şi să indice locul de deplasare, de instalare sau de aşezare a obiectelor, aparatelor şi mijloacelor necesare în desfăşurarea lecţiei; să demonstreze, să explice şi să denumească corect terminologic elementele şi mişcările ce urmează a fi învăţate; să demonstreze în „oglindă”, în special pentru exerciţiile de dezvoltare fizică generală, cu indicaţii, numărătoare şi dozare; să observe, să determine cauzele şi să înlătură greşelile tipice apărute în timpul însuşirii actelor motrice noi; să reducă cât mai mult posibil intervalele de timp între încercări pentru fiecare executant, pentru a asigura o densitate optimă a lecţiei; să fixeze numărul de repetări ale mişcărilor sau combinaţiilor de mişcări în funcţie de complexitatea acestora; să asigure partea de încheiere a lecţiilor prin exerciţii adecvate de revenire a organismului după efort; să prezinte la finalul lecţiilor concluziile şi aprecierile asupra desfăşurării acestora într-o notă de optimism, creând dorinţa executanţilor de a frecventa regulat activităţile fizice, dar şi crearea dorinţei de execuţie individuală a exerciţiilor fizice CAPITOLUL III EXERCIŢII DE FRONT, ORDINE ŞI FORMAŢII Exerciţiile de front, ordine şi formaţii constituie principala grupă de mijloace care urmăresc prin diferitele acţiuni motrice, ce se pot executa atât pe loc cât şi în deplasare, individual şi în grup, organizarea şi disciplinarea colectivelor de lucru În principiu, această grupă de mijloace este utilizată pentru rezolvarea obiectivelor urmărite în prima parte a lecţiei (prima verigă), dar este folosită şi în alte momente ale lecţiilor, ori de câte ori este necesară o asemenea intervenţie Prin folosirea acestor exerciţii se doreşte îndeplinirea următoarelor sarcini: organizarea colectivului pentru activitatea ce urmează a fi desfăşurată; captarea atenţiei executanţilor în vederea însuşirii materialului predat; asigurarea ordinii şi disciplinei în cadrul colectivului; controlul ţinutei şi gesturilor cu valoare aplicativă în colectiv; realizarea unor execuţii sincronizate la comandă unică, formând deprinderi executanţilor de a acţiona în colectiv în mod unitar, dezvoltând totodată simţul ritmului şi tempoului; pregătirea organismului pentru efort prin creşterea indicilor marilor funcţiuni ale organismului (puls, respiraţie etc ) Conţinutul variat al exerciţiilor de front, ordine şi formaţii poate fi împărţit după scopul urmărit şi după felul de execuţie în următoarele grupe: acţiuni pe loc; acţiuni în deplasare ; alcătuiri şi schimbări de formaţii; deplasări în figuri Pentru o bună înţelegere a conţinutului exerciţiilor de front, ordine şi formaţii este necesară cunoaşterea şi însuşirea terminologiei cu care se operează în timpul predării Printre aceşti termeni se numără: Comanda - reprezintă formularea scurtă, clară, precisă şi energică în vederea realizării sarcinilor de către executanţi şi organizarea colectivelor folosind diferite acţiuni pe loc şi din deplasare Comanda trebuie să fie mobilizatoare, iar tonalitatea şi intensitatea comenzii să se adapteze în funcţie de condiţiile de lucru Astfel, tonalitatea poate fi înaltă sau joasă, stridentă sau melodioasă, în timp ce intensitatea poate fi puternică sau slabă, energică sau domoală în concordanţă cu caracterul mişcărilor Comanda are două părţi distincte: partea prevestitoare – anunţă colectivul ce are de executat şi are rol mobilizator, captând atenţia executanţilor asupra acţiunilor pe care le vor executa; partea săvârşitoare (executivă) – determină momentul începerii acţiunii comandate şi are rol decisiv, hotărâtor în ceea ce priveşte efectuarea acţiunilor comandate De obicei, partea a doua a comenzilor se dă pe un ton mai ridicat şi energic pentru a influenţa execuţia promptă a acţiunilor solicitate Între partea pregătitoare şi cea executivă trebuie să existe o scurtă pauză astfel încât colectivul să aibă timp să recepţioneze mesajul, în vederea realizării sarcinilor date Cel care comandă trebuie să adopte o poziţie controlată, iar pentru a putea supraveghea întregul colectiv, este de preferat să găsească un loc în afara formaţiei pentru a nu stânjeni desfăşurarea activităţii Formaţia – indică dispunerea executanţilor într-o ordine stabilită prin comandă pentru realizarea diferitelor sarcini, în vederea acţionării sincronizate Indiferent de formaţie, executanţii trebuie dispuşi astfel încât să poată executa diferite elemente, mişcări şi exerciţii fără a se stingheri unii pe alţii Astfel, dispunerea executanţilor se poate realiza în formaţie strânsă (executanţii sunt dispuşi în linie unul lângă altul) şi în formaţie rărită sau lărgită (executanţii sunt dispuşi în coloană la distanţă de un braţ) În activitatea practică sunt cunoscute şi folosite trei tipuri de formaţii: formaţie de adunare – indică modul în care colectivul este organizat pentru raport, pentru demonstrarea sau explicarea anumitor elemente, mişcări sau exerciţii în diferite momente ale lecţiei sau pentru încheierea lecţiilor – exemplu: în linie pe un singur rând, pe două sau pe mai multe rânduri (maxim patru), în careu, în semicerc, în cocor sau unghi deschis, în cerc etc formaţie de deplasare – reprezintă modul în care colectivul este organizat în vederea realizării diferitelor acţiuni de mers, alergare, săritură cu deplasare – exemplu: în coloană câte , , , etc formaţie de lucru – reprezintă forma de organizare a colectivului pentru desfăşurarea diferitelor activităţi, alegându-se în funcţie de numărul de executanţi, de spaţiul în care se desfăşoară activitatea şi de felul mişcărilor şi exerciţiilor ce urmează a fi executate – exemplu: pe două sau mai multe linii, în trepte, în şah, în cocor, în cerc etc Orice tip de formaţie prezintă o serie de caracteristici sau particularităţi printre care amintim: Baza – este reprezentată de executantul după care se aliniază colectivul Frontul – indică partea formaţiei dispusă cu faţa către cel care conduce activitatea Flancul – reprezintă extremitatea dreaptă sau stângă a unei formaţii Lăţimea formaţiei – constituie depărtarea dintre flancuri Adâncimea formaţiei – constituie depărtarea dintre primul şi ultimul executant Rândul – reprezintă dispunerea executanţilor în linie unul lângă altul pe linia umerilor Şirul – reprezintă dispunerea executanţilor unul după altul, sau unul înapoia celuilalt Intervalul – reprezintă spaţiul sau depărtarea dintre doi executanţi sau două grupe aşezate pe aceeaşi linie Distanţa – reprezintă spaţiul dintre executanţi sau depărtarea executanţilor în adâncime, dispuşi unul înapoia celuilalt III ACŢIUNI PE LOC Acţiunile de pe loc – reprezintă suportul organizatoric al lecţiilor, mai ales la începutul şi sfârşitul acestora Adunarea – reprezintă acţiunea de grupare a executanţilor într-o formaţie comandată, variind în funcţie de numărul de executanţi şi de spaţiul disponibil indicându-se totodată o bază şi locul de adunare - exemplu: Grupă, studentul X bază, în colţul stâng din faţa oglinzilor…în linie pe un singur rând în stânga lui…în „n” secunde…”adunarea” Alinierea – reprezintă acţiunea de ordonare a executanţilor într-o formaţie dată La comanda „v-aliniaţi”, executanţii vor întoarce capul spre dreapta, vor îndoi braţul drept, mâna pe şold şi cu paşi mici şi repezi, înainte, înapoi, lateral stânga sau dreapta; se vor alinia astfel încât fiecare să vadă pieptul celui de-al patrulea executant În practică se poate folosi şi alinierea spre stânga, comanda fiind: „spre stânga v-aliniaţi” Execuţia este identică cu alinierea spre dreapta, doar privirea şi braţul îndoit sunt opuse Poziţia „drepţi” – poziţie fundamentală în disciplinele gimnice – trecerea în alte poziţii făcându-se din poziţia de „drepţi” Comanda pentru luarea acestei poziţii este : „Atenţie…drepţi!” sau „Grupă, clasă…drepţi!” Poziţia „drepţi” este corectă când: corpul executantului are o atitudine dreaptă, naturală, cu greutatea repartizată egal pe ambele picioare, călcâiele lipite; vârfurile picioarelor sunt depărtate pe linia frontului la o lăţime de talpă; genunchii bine întinşi; abdomenul este supt şi pieptul uşor proiectat spre înainte; braţele sunt întinse pe lângă corp cu palmele spre interior, degetele întinse ating coapsele; umerii sunt pe aceeaşi linie, traşi în jos şi spre înapoi; capul cu privirea orientată spre înainte În această poziţie, musculatura întregului corp se află într-o contracţie accentuată, consumul de energie fiind semnificativ, oboseala intervenind repede; aceasta constituie motivul pentru care nu se abuzează în menţinerea ei Comanda „repaus” – determină luarea unei poziţii cât mai lejere, cât mai relaxate pentru odihnă, poziţie care diferă de la o situaţie la alta în funcţie de dispunerea executanţilor În gimnastică sunt folosite următoarele tipuri de repaus: „pe loc repaus” în formaţie strânsă (în linie) este comanda la care executanţii duc energic piciorul stâng înainte, braţele libere pe lângă corp, greutatea corpului fiind repartizată mai mult pe piciorul drept, fără a face alte mişcări şi fără a părăsi formaţia continuând să fie atenţi la cel care comandă „pe loc repaus” în formaţie lărgită (în coloană) este comanda la care executanţii duc lateral piciorul stâng la lăţimea umerilor, greutatea corpului fiind repartizată pe ambele picioare, braţele înapoi, mâna stângă apucă încheietura mâinii drepte „de voie pe loc repaus” este comanda care se poate da atât în formaţie strânsă cât şi în formaţie lărgită (rărită), fiind identică cu modul de execuţie a acestora, executanţii putând vorbi încet sau îşi pot aranja echipamentul, fără a părăsi formaţia „în repaus rupeţi rândurile – marş” este comanda care permite executanţilor părăsirea formaţiei după ce execută trei paşi de front, sau părăsesc pur şi simplu formaţia Numărătoarea – este folosită atât pentru controlul efectivului grupei cât şi pentru alcătuirea sau desfăşurarea diferitelor formaţii Comanda este : „de la dreapta (stânga) în continuare – număraţi” Executanţii vor începe să numere de la dreapta sau stânga cu întoarcerea scurtă a capului spre stânga sau spre dreapta în momentul pronunţării cifrei corespunzătoare poziţiei în care se găsesc, după care capul revine în poziţia iniţială Ultimul executant face un pas înainte şi rosteşte cifra care încheie numărătoarea după care se integrează în formaţie Există situaţii când trebuie realizate diferite desfăşurări sau treceri dintr-o formaţie în altă, fiind necesară o comandă care să asigure o anumită cadenţă de numărătoare, caz în care comanda va fi: „de la dreapta (stânga), câte sau câte sau câte … – număraţi” La această comandă, executanţii vor trebui să numere, păstrând modul de realizare amintit anterior, cu menţiunea că aceştia vor trebui să numere câte ( , , , ) sau câte , în funcţie de comanda primită Raportul – este reprezentat de momentul organizatoric la începerea lecţiilor de educaţie fizică şi este prezentat de unul dintre executanţi Comenzile pregătitoare raportului sunt : Grupă… drepţi; v – aliniaţi; drepţi; de la dreapta/stânga în continuare – numără; drepţi; grupă, pentru raport… înainte/spre stânga/spre dreapta (în funcţie de locul în care se găseşte cel care primeşte raportul) Formula de raport este: „Domnule profesor, grupa…cu un efectiv de …este pregătită pentru începerea lecţiei de gimnastică Raportează student, elev ” După această formulă, profesorul salută grupa Grupa răspunde salutului într-un singur glas, tare şi clar După salut, executantul care a dat raportul dă comanda „pe loc repaus” şi se deplasează în flancul stâng sau drept al formaţiei Întoarcerile pe loc – sunt acţiuni care se folosesc în scopul schimbării direcţiei frontului după necesitate Întoarcerile se execută la comanda: „la stân – ga”; „la dreap – ta”; „la stânga – mpre – jur”; „jumătate la stân – ga”; „jumătate la dreap – ta” Întoarcerile la stânga / dreapta presupun acţiuni de schimbarea a direcţiei cu , întoarcerile la stânga-mprejur – schimbări ale direcţiei cu , iar întoarcerile jumătate stânga/dreapta – schimbări ale direcţiei cu Se pot executa într-un singur timp prin săritură sau în doi timpi: pe timpul se execută întoarcerea pe călcâiul piciorului de pe partea întoarcerii şi pe vârful piciorului opus; pe timpul se apropie piciorul dinapoi de cel dinainte III ACŢIUNI DIN DEPLASARE Acţiunile din deplasare reprezintă o gamă largă de exerciţii ce se execută din mers, alergare sau săritură Mers - pornirea în mers – se execută la comanda: Grupă – înainte „marş” La această comandă executantul realizează o dezechilibrare uşoară a corpului spre înainte, la comanda prevestitoare, urmată de păşirea înainte cu piciorul stâng, la comanda săvârşitoare – „marş”, trei paşi de front după care vor continua cu pas de marş deplasarea Pasul de marş – este deosebit de mersul normal datorită faptului că la acest pas contactul cu solul se ia mai întâi pe vârf şi apoi se trece pe toată talpa, braţele se mişcă liber pe lângă corp Executanţii se vor deplasa cu piciorul stâng cu trei paşi de front după care vor continua cu pas de marş Pasul de front – este pasul cadenţat cu ridicarea piciorului liber întins înainte la - cm de sol şi marcarea accentuată la contactul cu solul Pasul de voie – presupune deplasarea executanţilor cu un mers obişnuit, fără cadenţă, cu permisiunea de a-şi aranja echipamentul, fără a părăsi formaţia Se realizează la comanda: Grupă de voie – „marş” Opririle din mers – reprezintă acţiunile de încetare a deplasărilor şi se realizează la comanda Grupă pe loc – „stai” Comanda săvârşitoare se dă pe piciorul stâng, executanţii mai fac un pas energic cu piciorul drept şi se opresc apropiind piciorul stâng Mers pe loc – se execută la comanda: Grupă pe loc – „marş” La această comandă executanţii vor realiza un mers pe loc accentuat cu coapsa ridicată la orizontală, cu vârful piciorului ridicat orientat în jos, iar la revenire contactul cu solul se ia rulând talpa de la vârf spre călcâi, braţele se mişcă normal (braţ – picior opus) ca în mersul cu deplasare Întoarcerile din mers – determină schimbări ale direcţiei de deplasare spre stânga, dreapta, stânga-mprejur care se realizează la comanda: Grupă… la stânga, la dreapta, la stânga-mprejur – „marş” pentru întoarcerile la stânga comanda săvârşitoare se dă pe piciorul drept urmând să se facă încă un pas cu piciorul stâng, ½ de pas cu piciorul drept, executanţii întorcându-se spre stânga, continuând deplasarea pe noua direcţie întoarcerea la stânga împrejur este identică doar că executanţii vor face întoarcerea de Întoarcerea la dreapta se realizează la primirea comenzii pe piciorul stâng, pas înainte cu piciorul drept, ½ pas cu piciorul stâng, întoarcere spre dreapta şi continuarea deplasării Ocolirile din mers – determină schimbarea direcţiei de deplasare prin ocolire în arc de cerc, la stânga, la dreapta, la stânga-mprejur, comparativ cu întoarcerile din mers unde schimbările de direcţie se realizează în linie dreaptă Comanda pentru ocoliri este: Grupă… cu ocolire la stâng/ dreapta – „marş” Trecerea de la mers la alergare – este determinată de schimbarea vitezei de deplasare, modificându-se totodată şi structura acţiunii, comanda fiind: Grupă…pas alergător – „marş” Comanda săvârşitoare se dă pe piciorul stâng, executanţii vor mai face un pas cu piciorul drept şi vor pleca în alergare cu piciorul stâng cu un uşor pas săltat Alergare – se execută la comanda: Grupă… pas alergător – „marş” În timpul alergării, picioarele realizează o rulare a tălpilor (pingea – vârf), genunchii având o traiectorie spre înainte, iar înclinarea trunchiului înainte urmăreşte proiecţia centrului de greutate să realizeze înaintea sprijinului În alergare braţele sunt îndoite din articulaţia cotului realizând o mişcare înainte – înapoi pe lângă corp privirea spre înainte Alergare pe loc – se realizează la comanda: Grupă… pe loc pas alergător – „marş” La această comandă, executanţii realizează o alergare pe loc ridicând genunchii sus până la orizontalitatea coapsei, trunchiul îşi păstrează verticalitatea, iar braţele se balansează normal pe lângă corp înainte – înapoi Trecerea de la alergare la mers – se realizează la comanda: Grupă… la pas – „marş” Comanda săvârşitoare se dă pe piciorul drept, executanţii vor mai face doi paşi de echilibrare pentru reducerea vitezei de deplasare (stâng, drept) şi se porneşte în mers cu piciorul stâng cu trei paşi de front după care se continuă deplasarea cu paşi de marş III ALCĂTUIRI ŞI SCHIMBĂRI DE FORMAŢII Alcătuirile şi schimbările de formaţii contribuie la buna organizare a colectivelor precum şi la disciplinarea acestora, asigurând totodată şi un grad sporit de atractivitate Schimbările de formaţii se pot realiza de pe loc: din linie pe un singur rând, în linie pe două, trei rânduri, în trepte, în coloană câte unul, doi, trei etc ; dintr-o coloană pe două coloane, în trepte etc ; din două şiruri în şah etc şi din deplasare: contopiri a două coloane, apropierea a două coloane, încrucişarea coloanelor, desfăşurări în anumite formaţii etc FORMAŢII DE ADUNARE - reprezintă forma de organizare a colectivelor pentru raport, explicaţii, demonstraţii etc În funcţie de numărul executanţilor, formaţiile de adunare pot fi: în linie pe un singur rând, sau pe mai multe rânduri; în careu; în semicerc; în cerc etc Desfăşurarea din linie pe un singur rând, în linie pe două rânduri se realizează la comanda: Grupă… pe două rânduri – „marş”, după ce iniţial s-a dat o comandă de numărătoare câte doi Această formaţie se poate realiza fie cu un pas oblic lateral dreapta în doi timpi (executat de numerele doi), fie cu un pas înainte cu piciorul stâng, pas lateral cu piciorul drept pentru a se plasa în faţa numerelor unu, acţiune ce se realizează în trei timpi Desfăşurarea din linie pe un rând în linie pe trei rânduri se realizează la comanda: Grupă… pe trei rânduri – „marş” Se dă o comandă de numărătoare câte trei după care numerele unu execută un pas înapoi cu piciorul drept, apoi un pas lateral spre stânga şi se apropie piciorul stâng FORMAŢII DE DEPLASARE - reprezintă forma de organizare a colectivelor pentru diferite acţiuni în deplasare (mers, alergare, săritură, întoarcere etc ) În funcţie de numărul executanţilor se pot folosi formaţii de coloană: câte , , , etc Schimbările în formaţiile de deplasare se pot realiza atât din mers cât şi din alergare Pentru a realiza desfăşurarea din coloană câte unul în coloană câte doi – se dă comandă de numărătoare câte doi în adâncime Numărătoarea în adâncime se realizează de către executanţi răsucind capul spre stânga şi înapoi, strigând numărul corespunzător poziţiei sale în formaţie La comanda: în coloană câte doi – „marş”, numerele unu vor reduce lungimea pasului, iar numerele doi avansează în stânga numerelor unu Desfăşurarea din coloană câte unu în două coloane câte unu se realizează la comanda: Grupă… prin ocolire spre stânga şi spre dreapta alternativ – „marş” Se dă comandă de numărătoare câte doi în adâncime, numerele unu se vor deplasa cu ocolire spre stânga, iar numerele doi spre dreapta Această desfăşurare se realizează când executanţii se deplasează pe mijlocul sălii Acest procedeu mai este folosit şi pentru desfăşurarea din coloană câte doi în două coloane de câre doi În acest caz se va da o comandă de numărătoare a perechilor câte , după care perechile numărul unu vor ocoli spre stânga, iar perechile cu numărul doi vor ocoli prin dreapta În situaţiile în care două sau mai multe coloane vin din direcţii opuse, ele se pot contopi, apropia sau traversa prin încrucişare sau prin întrepătrundere Contopirea se realizează la comanda: în coloană câte unul – „marş” şi este determinată de deplasarea a două coloane de câte unu care vin din direcţii opuse şi trec în coloană câte unu Apropierea se realizează la comanda: în coloană câte doi – „marş” şi este determinată de deplasarea a două coloane de câte un executant care vine din direcţii opuse şi prin apropiere formează o coloană de câte doi Depărtarea se realizează la comanda: cu ocolire spre stânga şi spre dreapta, în coloană câta unul – „marş” Comanda săvârşitoare se dă atunci când colectivul care se deplasează în coloană câte doi sau câte patru trebuie să se desfăşoare pe flancuri, cu ocolire spre stânga sau spre dreapta, în coloană câte unul sau câte doi Încrucişarea se realizează la comanda : cu încrucişare la centrul sălii – „marş” Această acţiune se realizează atunci când două coloane ce vin din direcţii opuse pe diagonală se intersectează la mijlocul sălii Acţiunea de intersectare se face alternativ, prin trecerea unui executant dintr-o coloană şi a altuia din cealaltă coloană Întrepătrunderea se realizează la comanda: prin întrepătrundere -„marş” Această acţiune se realizează atunci când două coloane formate din mai multe şiruri care vin din direcţii opuse trec printre intervalele dintre coloane FORMAŢII DE LUCRU – reprezintă forma de organizare a colectivelor pentru executarea diferitelor exerciţii, în special a celor de dezvoltare fizică generală În funcţie de numărul executanţilor şi de scopul propus acestea pot fi: pe două sau pe mai multe linii; în trepte; în cocor; în cerc etc Desfăşurarea din linie pe un rând în formaţie câte patru în trepte Se dă o comandă de numărătoare câte patru urmată de comanda: pentru desfăşurare în formaţie de lucru în trepte, numerele unu – doi paşi înainte, numerele doi – patru paşi înainte, numerele trei – şase paşi înainte, numerele patru – opt paşi înainte – „marş” Variantă asemănătoare desfăşurării anterioare în trepte este şi: „ - - -pe loc”, comanda fiind identică, executanţii trebuind să se deplaseze înainte cu un număr de paşi corespunzător numărului strigat la numărătoare Desfăşurarea din linie pe un rând în cocor se realizează după ce se dă o comandă de numărătoare din cele două flancuri spre centru după care se comandă: pentru desfăşurare în cocor –„marş” La această comandă, executanţii vor trebui să se deplaseze spre înainte cu un număr de paşi corespunzător numărului strigat la numărătoare Desfăşurarea din două şiruri în formaţie de şah câte patru se realizează după ce se dă o comandă de numărătoare câte doi după care se urmează comanda: pentru desfăşurare în formaţie de lucru în şah – ambele şiruri execută doi paşi în exterior, apoi numerele unu execută un pas spre stânga, iar numerele doi un pas spre dreapta – „marş” III DEPLASĂRI ÎN FIGURI Deplasările în figuri intră în grupa mijloacelor de bază a exerciţiilor de front, ordine şi formaţii şi urmăresc captarea atenţiei executanţilor, dar şi perfecţionarea deprinderilor de deplasare Aceste deplasări în figuri sunt folosite mai ales în cadrul demonstraţiilor sportive, dar se folosesc şi în sălile de gimnastică şi în sălile de sport cu dimensiuni reduse pentru a fi folosit judicios întregul spaţiu de lucru Ca modalităţi de deplasare pot fi folosite atât diferite variante de paşi de mers şi de alergare cât şi sărituri Figurile realizate în timpul deplasării pot fi de diferite mărimi: mari (când se desfăşoară pe toată întinderea sălii), mijlocii (când se realizează pe jumătate din spaţiul de lucru) şi mici (când se desfăşoară pe un sfert din spaţiul de lucru) Bucla deschisă sau închisă se execută la comanda: în buclă deschisă / închisă – „marş” La această comandă, executanţii vor realiza o ocolire spre stânga (dreapta) împrejur, iar pentru închiderea buclei (buclă închisă) se realizează deplasarea cu încrucişare Şerpuirea se execută la comanda: în şerpuire – „marş” şi se realizează cu deplasări în sens opus prin ocolire la stânga (dreapta) împrejur Spirala se execută la comanda: în spirală – „marş” şi se realizează prin înfăşurarea unei coloane în formă de melc, culoarul dintre liniile spiralei fiind de , paşi Desfacerea spiralei se poate realiza în două moduri: prin întoarcere la stânga-mprejur la comanda: la stânga-mprejur şi înainte – „marş” cu desfacere prin ocolire la comanda: cu ocolire la stânga-mprejur – „marş” La această comandă, capul de coloană realizează ocolirea în sens invers pe lângă şir şi continuă deplasarea pe culoarul dintre spirale Cercul se execută la comanda: în cerc la stânga (dreapta) – „marş” La această comandă executanţii se vor deplasa în cerc, cercul putând fi mare (cu diametrul egal cu lăţimea sălii), mijlociu (cu diametrul egal cu jumătatea sălii) şi mic (cu diametrul egal cu un sfert din lăţimea sălii) Arcul de cerc este egal cu o jumătate de cerc şi ca dimensiuni poate fi mare, mijlociu sau mic, executându-se la comanda: în arc de cerc la stânga (dreapta) - „marş” Arcul dublu de cerc se execută la comanda: spre centru arc dublu de cerc – „marş” La această comandă executanţii se vor deplasa spre interiorul spaţiului de lucru executând două arcuri de cerc succesive Contra arcul de cerc este compus din două arcuri de cerc unite, formate în direcţii opuse şi se execută la comanda: spre centru în arc de cerc – „marş” urmând ca apoi să se dea şi comanda : contra arc de cerc – „marş” Optul este format din două contra arcuri de cerc Se execută la comanda: spre centru în formă de opt – „marş” La această comandă, capul coloanei execută primul contra arc de cerc şi în continuare al doilea contra arc prin încrucişare la centru Pentru deplasarea executanţilor pe diagonală comanda este: pe diagonală – „marş” Această comandă se dă în momentul în care capul coloanei de deplasare se apropie de unul dintre colţurile spaţiului de lucru, executanţii continuând deplasarea pe diagonala indicată Zig-zagul este o deplasare compusă din două sau mai multe unghiuri unite între ele Se pot executa pe direcţie transversală sau longitudinală a spaţiului de lucru, dimensiunile putând fi: mari, mijlocii sau mici şi se execută la comanda: în zigzag – „marş” Indicaţii metodice: folosirea unei terminologii şi comenzi specifice gimnasticii; însuşirea acţiunilor de front, ordine şi formaţii în primii ani de studiu, în anii următori repetarea lor realizându-se în cadrul unor acţiuni complexe pe loc şi din deplasare în scopul omogenizării mişcărilor colectivului; primele acţiuni recomandate a fi însuşite sunt cele pe loc (adunarea, alinierea, poziţia de drepţi şi repaus, întoarcerile pe loc); formarea deprinderilor şi obişnuinţelor de a acţiona sincronizat la comenzi se va realiza concomitent cu dezvoltarea bazelor generale ale acţiunilor motrice (încadrarea acţiunilor în spaţiu şi timp); prezenţa numărului mai mare sau mai mic al exerciţiilor de front, ordine şi formaţii în lecţii este determinat de nivelul de însuşire al acestora, de necesitatea folosirii lor, dar şi de gradul de disciplină al colectivului; se recomandă repetarea acţiunilor însuşite la începutul fiecărui an şcolar, mai ales la nivelul claselor de vârstă mică; la clasele mari de vârstă nu se va abuza de folosirea exerciţiilor de front, ordine şi formaţii dacă colectivul este disciplinat; la deplasările în figuri, un rol major îl are capul de coloană, deoarece comenzile şi schimbările de direcţie sunt executate în funcţie de acesta şi de modul de recepţionare a mesajului de către acesta; în funcţie de imaginaţia creatoare a celui care conduce lecţia deplasările în figuri pot fi folosite cu succes, în număr foarte mare, în orice tip de lecţie; pentru captarea şi concentrarea atenţiei executanţilor este recomandabil a fi folosite mişcări speciale de atenţie executate individual sau în grup, pe loc sau în deplasare Exemple de mişcări speciale de atenţie: mers cu execuţia unor mişcări ale braţelor executate simetric sau asimetric (mers cu aşezarea palmelor la ceafă, pe umeri, la piept, pe şolduri etc ); mers cu opriri în anumite poziţii (ghemuit, aşezat, culcat etc ); execuţia unor mişcări la diferite semnale vizuale sau acustice; alcătuirea unor formaţii în diferite puncte ale spaţiului de lucru; execuţia inversă a comenzilor; execuţia unor mişcări prin imitaţie etc CAPITOLUL IV EXERCIŢII DE DEZVOLTARE FIZICĂ GENERALĂ Exerciţiile de dezvoltare fizică generală sunt folosite pentru încălzirea generală a organismului, în special pentru prelucrarea selectivă a musculaturii şi articulaţiilor, pentru însuşirea bazelor generale ale mişcărilor, dar şi pentru formarea unei ţinute corecte Aceste exerciţii au o largă aplicabilitate la colectivele de toate mărimile, indiferent de sex sau de gradul de pregătire Ele constituie conţinutul de bază al gimnasticii aplicate şi în alte domenii – gimnastică igienică, de producţie, corectivă etc , fiind folosite în toate lecţiile de educaţie fizică în învăţământul de toate gradele, indiferent de sarcinile lecţiei, de locul de desfăşurare sau de nivelul bazei materiale, precum şi în lecţiile pe ramuri sportive sub formă de încălzire Deoarece tehnica acestor exerciţii se însuşeşte repede, ele pot exercita într-un timp relativ redus, o influenţă pozitivă asupra organismului executanţilor În cazul exerciţiilor de dezvoltare fizică generală, efortul fizic poate fi reglat prin creşterea dificultăţii exerciţiilor, prin schimbarea poziţiilor de lucru, prin creşterea numărului de repetări, dar şi prin creşterea vitezei de execuţie Exerciţiile de dezvoltare fizică generală sunt selectate şi dozate în funcţie de locul de desfăşurare, de gradul de pregătire fizică al colectivului de lucru, de tipul lecţiei, de obiectivele lecţiei etc Folosirea acestor exerciţii contribuie la realizarea următoarelor sarcini: prelucrarea selectivă a musculaturii şi articulaţiilor; dezvoltarea mobilităţii articulare; formarea ţinutei corecte la nivelul întregului corp; dezvoltarea forţei musculaturii corpului; formarea capacităţii de alternare a contracţiei cu relaxarea musculară; formarea capacităţii de a dirija şi coordona mişcările segmentelor corporale Exerciţiile de dezvoltare fizică generală pot fi sistematizate după mai multe criterii: A După criteriul anatomic sau al segmentelor cărora se adresează: exerciţii pentru cap – gât; exerciţii pentru centura scapulo – humerală; exerciţii pentru membrele superioare; exerciţii pentru trunchi (spate, abdomen); exerciţii pentru centura coxo – femurală; exerciţii pentru membrele inferioare etc B După grupele musculare ce urmează a fi prelucrate: pentru musculatura abdominală, a spatelui, a braţelor, picioarelor etc C După poziţiile de lucru: din stând, pe genunchi, aşezat, culcat etc D După criteriul dezvoltării calităţilor motrice: exerciţii pentru dezvoltarea mobilităţii; exerciţii pentru dezvoltarea forţei; exerciţii pentru dezvoltarea vitezei; exerciţii pentru dezvoltarea rezistenţei E După criteriul modului de execuţie: exerciţii individuale; exerciţii în perechi; exerciţii în grup F După criteriul de execuţie a acţiunilor: exerciţii pe loc; exerciţii din deplasare G După criteriul de loc: exerciţii în sălile de gimnastică; exerciţii în aer liber; exerciţii în spaţii improvizate H După criteriul bazei materiale: exerciţii libere; exerciţii cu obiecte portative (bastoane, cercuri, corzi, mingi de diferite mărimi, mingi umplute-medicinale, eşarfe, extensoare, benzi elastice, gantere, săculeţi cu nisip etc ; exerciţii cu şi la aparate (scară fixă, bancă de gimnastică) Pentru a putea alcătui complexe de exerciţii de dezvoltare fizică generală, este necesară cunoaşterea poziţiilor fundamentale precum şi a poziţiilor tuturor segmentelor corpului, dar şi genurile de mişcări care se pot executa la nivel segmentar În determinarea poziţiilor fundamentale, s-a luat ca reper natura reazemului corpului faţă de sol sau faţă de aparat (cal, bară, paralele, scară fixă, etc ), precum şi a segmentelor corpului unele faţă de celelalte Prin schimbarea poziţiei segmentelor corpului unele faţă de celelalte, se creează derivate ale poziţiilor fundamentale Astfel, varietatea mare de poziţii derivate este determinată de posibilităţile multiple de deplasare ale segmentelor corpului unele faţă de celelalte sub diferite forme şi pe mai multe direcţii Conform celor amintite anterior, în urma sistematizării exerciţiilor de dezvoltare generală după criteriul bazei materiale, acestea pot fi: libere, cu obiecte portative, la aparate Exerciţiile libere – pot fi executate individual sau în grup atât în sală, cât şi în aer liber, pe coridoare sau chiar în sălile de clasă deoarece nu necesită aparatură sau condiţii materiale deosebite Datorită structurii lor simple, pot fi însuşite rapid punându-se accent în timpul execuţiei pe respectarea bazelor generale ale mişcărilor Pe lângă bazele generale ale mişcărilor, pentru efectuarea multitudinii de exerciţii specifice gimnasticii, trebuie ţinut cont şi de coordonare (colaborarea sistemului nervos cu cel muscular în vederea execuţiei cu uşurinţă a mişcărilor), corectitudine (execuţia clară şi precisă a mişcării) şi expresivitate în execuţia mişcării (eleganţă şi uşurinţă) De regulă, exerciţiile de dezvoltare fizică generală se execută sub forma unor complexe de exerciţii în alcătuirea cărora trebuie să se ţină cont de scopul lor, de locul de desfăşurare, de vârsta şi de nivelul de pregătire al executanţilor Exerciţiile cu partener – ocupă un rol deosebit în cadrul mijloacelor cu care operează gimnastica de bază, datorită caracterului lor formativ – educativ orientat spre colaborare, ajutor reciproc, întrecere directă În funcţie de scopul urmărit, rolul partenerului este variat, el putând constitui element de îngreuiere, punct de sprijin sau ajutor În cazul folosirii exerciţiilor cu partener, trebuie ţinut seama de următoarele cerinţe : exerciţiile să fie selecţionate în funcţie de vârstă, sex şi nivel de pregătire; parteneri să fie repartizaţi în funcţie de talie şi greutate ; partenerii să fie diferenţiaţi pe litere sau cifre (partenerul A şi partenerul B sau partenerul şi partenerul ) În funcţie de aceste diferenţieri, se stabilesc direcţiile şi planurile de mişcare; profesorul trebuie să stabilească prin comenzi clare şi concise sarcinile celor doi parteneri; ambii parteneri trebuie să execute exerciţiile propuse schimbând locurile şi rolurile Exerciţiile cu obiecte portative – prin specificul lor contribuie la dezvoltarea întregului organism, la menţinerea şi la îmbunătăţirea stării de sănătate a executanţilor Aceste exerciţii îşi demonstrează superioritatea prin caracterul lor complex, acţionând în paralel şi pentru dezvoltarea îndemânării şi a coordonării neuro – musculare Dintre obiectele portative folosite în cadrul complexelor de exerciţii de dezvoltare fizică generală, amintim: bastoanele, mingile de diferite mărimi, mingile umplute-medicinale, steguleţele, cercurile, corzile, precum şi o serie de obiecte neconvenţionale Întrebuinţate în mod corespunzător, exerciţiile cu obiecte portative amplifică activitatea de educare şi corectare, creşte starea emoţională a executanţilor, acţionând asupra trăsăturilor psihologice ale acestora Obiectele portative folosite în complexele de dezvoltare fizică generală pot constitui factori de îngreuiere sau de uşurare a exerciţiilor asigurând o bună localizare a efectelor mişcărilor Exerciţiile cu / la aparate – au un rol deosebit determinând: influenţarea selectivă mai complexă a aparatului locomotor, prin angrenarea în lucru a unui număr mai mare de lanţuri musculare şi articulare; localizarea, gradarea şi dozarea optimă a efortului; prevenirea şi corectarea deficienţelor fizice; creşterea interesului executanţilor pentru mişcare datorită atractivităţii exerciţiilor Dintre exerciţiile la aparate exemplificăm: exerciţii la banca de gimnastică; exerciţii la scara fixă; exerciţii la helcometru; exerciţii la banca curbată etc Exerciţiile la banca de gimnastică sunt sistematizate în: exerciţii pentru prelucrarea analitică şi selectivă a aparatului locomotor, care, după modul de execuţie, se împart în: exerciţii individuale, în perechi, în grup, cu îngreuiere (mingi umplute-medicinale, bastoane, cercuri, etc ); exerciţii pentru formarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice de bază şi aplicativ–utilitare, concretizate în: exerciţii de mers, de alergare, sărituri, exerciţii de căţărare, echilibru, târâre, transport de greutăţi, ştafete şi parcursuri aplicative Banca de gimnastică, fiind un aparat multifuncţional, oferă posibilităţi variate de folosire, putând fi: loc de aşezare pentru executanţi în timpul explicaţiilor; element de îngreuiere; mijloc ajutător pentru sărituri; suport pentru căţărări; suprafaţă de lucru pentru exerciţiile de echilibru şi transport de greutăţi; mijloc pentru organizarea parcursurilor aplicative Exerciţiile la scara fixă sunt sistematizate în: exerciţii individuale; exerciţii în perechi; exerciţii combinate – când sunt folosite obiecte portative şi alte aparate Scara fixă, datorită caracteristicilor sale de construcţie, oferă puncte de sprijin şi de atârnat la diferite înălţimi, permiţând o gradare optimă a exerciţiilor, un nivel crescut de complexitate a exerciţiilor şi execuţii cu amplitudine crescută IV COMPLEXE DE EXERCIŢII DE DEZVOLTARE FIZICĂ GENERALĂ Exemplu: complex de exerciţii libere nr Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele îndoite, mâinile pe şolduri: T - flexia capului; T - revenire; T - extensia capului; T - revenire; T - răsucirea capului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea capului spre dreapta; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând: T - ridicarea braţelor înainte; T - ducerea braţelor lateral; T - ridicarea braţelor prin lateral, sus; T - coborârea braţelor prin lateral, jos; T - semiflexia picioarelor, braţele îndoite, mâinile pe genunchi; T - revenire; T - îndoirea picioarelor cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele lateral: T - răsucirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre dreapta; T - revenire; T - îndoirea trunchiului lateral stânga simultan cu ridicarea braţelor sus; T - revenire; T - îndoirea trunchiului lateral dreapta simultan cu ridicarea braţelor sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând: T - rotarea braţului stâng spre înapoi; T - rotarea braţului drept spre înapoi; T - ghemuire cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire; T - rotarea braţului stâng spre înainte; T - rotarea braţului drept spre înainte; T - îndoirea trunchiului cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele lateral: T - îndoirea trunchiului lateral spre stânga simultan cu ridicarea braţelor coroană sus; T - revenire; T - îndoirea trunchiului lateral spre dreapta simultan cu ridicarea braţelor coroană sus; T - revenire; T - semiflexia picioarelor simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - revenire; T - ridicare pe vârfuri simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând: T - balansarea piciorului stâng îndoit înainte simultan cu apucarea acestuia la nivelul gambei; T - revenire; T - balansarea piciorului drept îndoit înainte simultan cu apucarea acestuia la nivelul gambei; T - revenire; T - balansarea piciorului stâng întins înainte simultan cu ridicarea braţelor lateral; T - revenire; T - balansarea piciorului drept întins înainte simultan cu ridicarea braţelor lateral; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând: T - fandare laterală înaltă spre stânga simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - revenire; T - fandare laterală înaltă spre dreapta simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - revenire; T - fandare laterală joasă spre stânga cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire; T - fandare laterală joasă spre dreapta cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat: T - ridicarea braţelor prin înainte sus; T - coborârea braţelor prin înapoi jos; T - îndoirea trunchiului înainte simultan cu ridicarea braţele sus; T - revenire; T - T aceleaşi acţiuni din poziţia aşezat depărtat Exerciţiul nr P I : culcat, braţele sus: T - ridicare în aşezat simultan cu îndoirea piciorului stâng, cu apucare la nivelul gambei; T - revenire; T - ridicare în aşezat simultan cu îndoirea piciorului drept, cu apucare la nivelul gambei; T - revenire; T - ridicare în aşezat, braţele sus; T - îndoirea trunchiului; T - revenire în aşezat, braţele sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat facial braţele sus: T - extensia corpului; T - revenire; T - extensia corpului simultan cu coborârea braţelor lateral; T - revenire; T - T - T - extensia corpului - menţinere; T - revenire Exerciţiul nr P I : culcat, braţele sus: T - ridicare în aşezat simultan cu ridicarea piciorului stâng înainte, apucare la nivelul gleznei; T - revenire; T - ridicare în aşezat simultan cu ridicarea piciorului drept înainte, apucare la nivelul gleznei; T - revenire; T - T - T - ridicare în aşezat echer, braţele lateral - menţinere; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat, sprijin înapoi pe palme: T - îndoirea picioarelor; T - întinderea picioarelor în echer; T - T - coborârea picioarelor jos cu forfecare în plan sagital; T - îndoirea picioarelor; T - răsucirea picioarelor îndoite spre stânga; T - răsucirea picioarelor îndoite spre dreapta; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând apropiat: T - săritură în depărtat cu ridicarea braţelor prin lateral sus şi bătaia palmelor deasupra capului; T - săritură în stând apropiat şi coborârea braţelor prin lateral jos, bătaia palmelor pe coapse Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele sus: T – flexia mâinilor; T - îndoirea braţelor din articulaţia coatelor; T – coborârea braţelor relaxate prin înainte jos; T - îndoirea trunchiului cu relaxarea întregului corp; T - T - revenirea lentă a trunchiului la verticală simultan cu ridicarea braţelor prin lateral sus Exemplu: complex de exerciţii libere nr Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele îndoite, mâinile pe şolduri: T - flexia capului; T - extensia capului; T - îndoire laterală a capului spre stânga; T - îndoire laterală a capului spre dreapta; T - răsucirea capului spre stânga; T - răsucirea capului spre dreapta; T - balans al capului în arc de cerc în plan frontal spre stânga; T - balans al capului în arc de cerc în plan frontal spre dreapta Exerciţiul nr P I : stând: T - ridicarea braţului stâng înainte; T - ridicarea braţului drept înainte; T - ducerea braţului stâng lateral; T - ducerea braţului drept lateral; T - ridicarea braţului stâng sus; T - ridicarea braţului drept sus; T - coborârea ambelor braţe înainte; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele lateral: T - răsucirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre dreapta; T - revenire; T - aplecarea trunchiului înainte cu ridicarea braţelor sus; T - îndoirea trunchiului cu aşezarea palmelor pe sol; T - ridicarea trunchiului la orizontală, braţele sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând: T - pas înainte cu piciorul stâng simultan cu ridicarea braţelor prin înainte – lateral sus; T - revenire; T - pas înainte cu piciorul drept simultan cu ridicarea braţelor prin înainte – lateral sus; T - revenire; T - balansarea piciorului stâng îndoit înainte, apucare la nivelul gambei; T - revenire; T - balansarea piciorului drept îndoit înainte, apucare la nivelul gambei; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I :stând: T - ridicare pe vârfuri simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire; T - ghemuire simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - revenire; T - fandare laterală înaltă spre stânga simultan cu ridicarea braţelor lateral sus; T - revenire; T - fandare laterală înaltă spre stânga simultan cu ridicarea braţelor lateral sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat, sprijin înapoi pe palme: T - balansarea piciorului stâng îndoit înainte; T - revenire; T - balansarea piciorului stâng întins înainte; T - revenire; T - balansarea piciorului drept îndoit înainte; T - revenire; T - balansarea piciorului drept întins înainte; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat depărtat: T - îndoire răsucită a trunchiului spre stânga cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire; T - îndoire răsucită a trunchiului spre dreapta cu aşezarea palmelor pe sol; T - revenire; T - trecere în culcat dorsal, braţele sus; T - ridicarea trunchiului la verticală cu îndoirea picioarelor (aşezat ghemuit); T - îndoirea trunchiului înainte simultan cu ridicarea braţelor sus; T - revenire cu trecere în poziţia aşezat depărtat Exerciţiul nr P I : culcat, braţele sus: T - ridicarea trunchiului la verticală simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - îndoirea trunchiului înainte simultan cu aşezarea palmelor pe gambe / glezne; T - revenirea trunchiului la verticală, braţele sus; T - revenire în poziţia culcat dorsal, braţele sus; T - ridicare în poziţia aşezat ghemuit, braţele îndoite, mâinile la nivelul gambelor; T - întinderea picioarelor în poziţia aşezat echer, braţele lateral; T - revenire în poziţia aşezat ghemuit, braţele îndoite, mâinile apucă la nivelul gambelor; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat facial, braţele sus: T - ridicarea braţului stâng înapoi sus; T - revenire; T - ridicarea braţului drept înapoi sus; T - revenire; T - ridicarea piciorului stâng înapoi sus; T - revenire; T - ridicarea piciorului drept înapoi sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat facial, braţele sus: T - coborârea braţelor lateral îndoite la nivelul pieptului, palmele sprijinite pe sol; T - trecere prin săritură în sprijin ghemuit înainte; T - săritură dreaptă cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire în sprijinit ghemuit înainte; T - trecere prin săritură în culcat facial, braţele îndoite sprijinite pe sol la nivelul pieptului; T - ridicarea braţelor prin lateral sus; T - extensia corpului; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : sprijin ghemuit înainte: T - întinderea piciorului stâng înapoi; T - întinderea piciorului drept înapoi; T - îndoirea braţelor şi coborârea corpului pe sol; T - întinderea braţelor cu ridicarea corpului de pe sol; T - îndoirea piciorului stâng înainte, sprijin pe talpă; T - îndoirea piciorului drept înainte, sprijin pe talpă; T - săritură dreaptă pe verticală simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat: T - ridicarea braţelor prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - coborârea braţelor relaxate prin lateral jos – expiraţie; T - ridicarea braţelor prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - aplecarea trunchiului înainte simultan cu coborârea braţelor relaxate prin lateral jos – expiraţie; T - ridicarea trunchiului la verticală simultan cu ridicarea braţelor prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - îndoirea trunchiului înainte simultan cu coborârea braţelor relaxate prin lateral jos – expiraţie profundă; T - ridicarea trunchiului la verticală simultan cu ridicarea braţelor prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - revenire în P I Exemplu: Complex de exerciţii libere nr Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele la spate de mâini apucat: T - răsucirea capului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea capului spre dreapta; T - revenire; T -T - rotirea capului spre stânga T - T - rotirea capului spre dreapta cu revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat: T - ridicarea umărului stâng; T - revenire; T - ridicarea umărului drept; T - revenire; T - ridicarea simultană a umerilor; T - revenire; T - rotunjirea spatelui simultan cu ridicarea braţelor înainte T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele sus: T - rotirea braţelor spre înapoi; T - extensia braţelor sus; T - rotirea braţelor înainte; T - coborârea braţelor lateral; T - îndoirea răsucită a trunchiului de partea piciorului stâng simultan cu coborârea braţului drept la nivelul gleznei piciorului stâng; T - revenire; T - îndoirea răsucită a trunchiului de partea piciorului drept simultan cu coborârea braţului stâng la nivelul gleznei piciorului drept; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, mâinile la ceafă: T - răsucirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre dreapta; T - revenire; T - aplecarea trunchiului înainte simultan cu ridicarea braţelor sus; T - îndoirea trunchiului înainte, palmele sprijinite pe sol; T - revenirea trunchiului pe verticală simultan cu ridicare pe vârfuri, braţele prin înainte sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând: T - ridicare pe vârfuri simultan cu ridicarea braţelor prin lateral sus; T - revenire; T - semiflexia cu alunecarea palmelor pe coapse; T - revenire; T - ridicare pe vârfuri simultan cu ridicarea braţelor prin înapoi sus; T - revenire; T - ghemuire, palmele sprijinite pe sol; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat depărtat: T - îndoirea trunchiului de partea piciorului stâng cu aşezarea palmelor pe gambă / gleznă; T - revenire; T - îndoirea trunchiului de partea piciorului drept cu aşezarea palmelor pe gambă / gleznă; T - revenire; T - trecere în aşezat, sprijin înapoi pe palme; T - ridicarea picioarelor în echer; T - ghemuire; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat lateral stânga, sprijin pe antebraţ: T - ridicarea piciorului drept îndoit înainte; T - revenire; T - ridicarea ambelor picioare îndoite înainte; T - revenire; T - ridicarea piciorului drept întins înainte; T - revenire; T - ridicarea ambelor picioare în echer înainte; T - revenire în P I (aceleaşi acţiuni se execută şi cu piciorul opus) Exerciţiul nr P I : culcat dorsal, braţele lateral: T - balansarea piciorului stâng prin înainte sus; T - revenire; T - balansarea piciorului drept prin înainte sus; T - revenire; T - ridicarea picioarelor la verticală; T - T - T - revenire în P I prin coborârea picioarelor cu forfecare sagitală Exerciţiul nr P I : culcat facial, braţele sus: T - extensia spatelui simultan cu ridicarea braţului stâng şi a piciorului drept înapoi sus; T - revenire; T - extensia spatelui simultan cu ridicarea braţului drept şi a piciorului stâng înapoi sus; T - revenire; T - extensia spatelui cu ridicarea braţelor şi a picioarelor înapoi sus; T - T - menţinere în extensie; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : sprijin culcat facial: T - îndoirea braţelor; T - întinderea braţelor; T - balansarea piciorului stâng înapoi; T - revenire; T - balansarea piciorului drept înapoi; T - revenire; T - prin săritură, trecere în poziţia sprijin culcat facial depărtat; T - revenire în P I prin săritură Exerciţiul nr P I : stând apropiat: T - săritură în stând depărtat cu întoarcere spre stânga , simultan cu ridicarea braţelor lateral; T - revenire; T - săritură în stând depărtat cu întoarcere spre dreapta , simultan cu ridicarea braţelor lateral; T - revenire; T - săritură în stând depărtat simultan cu ridicarea braţelor lateral sus; T - revenire; T - ghemuire; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat: T - ridicarea braţului stâng prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - coborârea braţului stâng relaxat – expiraţie; T - ridicarea braţului drept prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - coborârea braţului stâng relaxat – expiraţie; T - ridicarea braţelor prin lateral sus – inspiraţie profundă; T - coborârea braţelor relaxate – expiraţie; T - îndoirea trunchiului relaxat – înainte; T - revenire în P I Exemplu: complex de exerciţii cu partener Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt - faţă în faţă, stând depărtat, trunchiul aplecat, braţele sus cu palmele sprijinite pe umerii partenerului: îndoire de trunchi spre înainte cu arcuire Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt - faţă în faţă, stând depărtat, trunchiul aplecat, braţele sus cu palmele sprijinite pe umerii partenerului: răsuciri ale trunchiului cu arcuire spre stânga şi spre dreapta Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt - faţă în faţă, stând depărtat, braţul drept îndoit, braţul stâng întins înainte, palmă în palmă: îndoiri şi întinderi succesive ale braţelor cu / fără opunere de rezistenţă Exerciţiul nr P I : partenerii umăr la umăr, cu faţa de aceeaşi parte, braţele din interior lateral jos, de mâini apucat, braţele din exterior lateral sus, de mâini apucat: fandări laterale în exterior, punând accent pe îndoirea laterală a trunchiului Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înapoia celuilalt - spate în spate, braţele sus de mâini apucat: fandări spre înainte pe piciorul stâng / drept, simultan cu extensia accentuată a spatelui Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt - partenerul A - stând depărtat, partenerul B - înaintea partenerului A, stând depărtat cu trunchiul aplecat, braţele sus, apucă la nivelul taliei partenerul A Partenerul A cu palmele sprijinite la nivelul umerilor partenerului B realizează presiuni la nivelul centurii scapulo-humerale Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înapoia celuilalt - spate în spate, braţele lateral, de mâini apucat: rotări scurte ale braţelor din articulaţia scapulo-humerală spre înainte şi spre înapoi Exerciţiul nr P I : partenerul A - sprijin ghemuit înainte, partenerul B - înapoia partenerului A, stând depărtat cu palmele sprijinite pe umerii acestuia: partenerul A prin întinderea picioarelor încearcă să treacă în poziţia stând, partenerul B opune rezistenţă cu presiuni la nivelul umerilor Exerciţiul nr P I : partenerul A - culcat facial, braţele sus, partenerul B - stând depărtat călare la nivelul taliei partenerului A: partenerul B apucă prin interior la nivelul articulaţiei coatelor partenerul A şi cu deplasare spre înapoi realizează extensia accentuată a spatelui acestuia Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înapoia celuilalt - spate în spate, braţele sus, partenerul A apucă braţele partenerului B la nivelul încheieturii mâinilor Partenerul A prin îndoirea picioarelor şi a trunchiului spre înainte realizează trecerea greutăţii partenerului B pe spate Partenerul B se mulează pe spatele partenerului A, iar în momentul în care partenerul A aşează palmele pe sol, partenerul B trece prin stând pe mâini şi revine la verticală, odată cu partenerul A, faţă în faţă (fig ) Fig Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înapoia celuilalt – spate în spate, pe genunchi pe călcâie aşezat, braţele înapoi jos, de mâini apucat: ridicare pe genunchi cu spatele în extensie simultan cu ridicarea braţelor sus Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt - faţă în faţă, aşezat depărtat, talpă în talpă, braţele înainte, de mâini apucat: îndoirea trunchiului partenerului A concomitent cu trecerea în culcat dorsal a partenerului B Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt – faţă în faţă, stând pe un picior cu celălalt îndoit înapoi, braţul din exterior apucă la nivelul gleznei: sărituri succesive pe un picior realizând şi dezechilibrarea partenerului cu ajutorul braţului liber Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt – faţă în faţă, stând ghemuit, braţele îndoite la nivelul pieptului, palmele înainte: sărituri succesive pe ambele picioare încercând şi dezechilibrarea partenerului prin lovirea palmelor Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înaintea celuilalt - faţă în faţă, stând pe un picior, cu piciorul din exterior ridicat, mâinile din exterior apucă la nivelul gleznelor: sărituri succesive pe un picior cu dezechilibrarea partenerului Exemplu: complex de exerciţii cu bastoane / mingi de cauciuc Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele sus, bastonul de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - ridicare pe vârfuri simultan cu îndoirea braţelor şi coborârea bastonului / mingii la ceafă; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - aplecarea trunchiului înainte; T - îndoirea trunchiului înainte cu aşezarea bastonului / mingii pe sol; T - ridicarea trunchiului la verticală; T - ridicarea braţelor sus – revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, bastonul înainte jos de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - ridicarea braţelor înainte; T - îndoirea trunchiului înainte; T - ridicarea trunchiului la orizontală, braţele sus; T - revenire; T - trecere în stând, simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - îndoirea trunchiului înainte; T - ridicarea trunchiului la orizontală, braţele sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând, bastonul înainte jos, de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - fandare laterală spre stânga, simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - revenire; T - fandare laterală spre dreapta, simultan cu ridicarea braţelor înainte; T - revenire; T - fandare spre înainte pe piciorul stâng, simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire; T - fandare spre înainte pe piciorul drept, simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând, bastonul înapoi de capete apucat/ mingea susţinută din lateral: T - răsucirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre dreapta; T - revenire; T - aplecarea trunchiului înainte, simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus; T - revenire; T - ghemuire; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, bastonul înapoi, la nivelul coatelor apucat/ mingea înapoi jos susţinută din lateral: T - îndoirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre stânga; T - revenire; T - îndoirea trunchiului spre dreapta; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre dreapta; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând ghemuit, bastonul înainte jos de capete apucat/ mingea înainte jos susţinută din lateral: T - ridicare în stând pe piciorul drept simultan cu balansarea piciorului stâng înapoi, braţele se ridică prin înainte sus; T - revenire; T - ridicare în stând pe piciorul drept, simultan cu balansarea piciorului stâng lateral, braţele se ridică prin înainte sus; T - revenire; T - ridicare în stând pe piciorul stâng, simultan cu balansarea piciorului drept înapoi, braţele se ridică prin înainte sus; T - revenire; T - ridicare în stând pe piciorul stâng, simultan cu balansarea piciorului drept lateral, braţele se ridică prin înainte sus; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând depărtat, trunchiul aplecat, braţele sus, bastonul de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - T - rotarea trunchiului spre stânga; T - T - rotarea trunchiului spre dreapta Exerciţiul nr P I : culcat dorsal, braţele sus, bastonul de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - ridicare în aşezat, braţele sus; T - îndoirea trunchiului înainte, bastonul / mingea atinge vârfurile picioarelor; T - revenire în aşezat, braţele sus; T - revenire în P I ; T - ridicare în aşezat depărtat, braţele sus; T - îndoirea trunchiului de partea piciorului stâng; T - îndoirea trunchiului de partea piciorului drept; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : aşezat depărtat, bastonul înainte de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - răsucirea trunchiului spre stânga cu aşezarea bastonului / mingii pe sol de aceeaşi parte; T - revenire; T - îndoirea trunchiului de partea piciorului stâng, bastonul / mingea sprijinit(ă) la nivelul gleznei; T - revenire; T - răsucirea trunchiului spre dreapta cu aşezarea bastonului / mingii pe sol de aceeaşi parte; T - revenire; T - îndoirea trunchiului de partea piciorului drept, bastonul/ mingea sprijinit(ă) la nivelul gleznei; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat dorsal, braţele sus, bastonul de capete apucat/ mingea susţinută din lateral: T - ridicare în aşezat ghemuit, simultan cu răsucirea trunchiului spre stg; T - revenire; T - ridicare în aşezat echer ghemuit, răsucirea trunchiului spre stg ; T - revenire; T - ridicare în aşezat ghemuit, răsucirea trunchiului spre dr ; T - revenire; T - ridicare în aşezat echer ghemuit, răsucirea trunchiului spre dr ; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat facial, braţele sus, bastonul de capete apucat / mingea susţinută din lateral: T - ridicarea trunchiului şi braţelor în extensie, simultan cu balansarea piciorului stâng înapoi; T - revenire; T - ridicarea trunchiului şi braţelor în extensie, simultan cu balansarea piciorului drept înapoi; T - revenire; T - T - T - ridicarea corpului în extensie – menţinere ; T - revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând apropiat, bastonul înainte de capete apucat / mingea pe sol: T - săritură înainte pe ambele picioare peste baston / minge; T - revenire prin săritură înapoi peste baston / minge Exemplu: complex de exerciţii cu partener şi obiect portativ minge de cauciuc: Exerciţiul nr P I : partenerii – unul înaintea celuilalt – faţă în faţă, stând depărtat, trunchiul aplecat, braţele sus mingea susţinută din lateral de un partener, dedesubt şi de deasupra de celălalt partener: îndoirea trunchiului spre înainte cu arcuire Exerciţiul nr P I : partenerii – unul înaintea celuilalt – faţă în faţă, stând depărtat, trunchiul aplecat, braţele sus, mingea susţinută din lateral de un partener, dedesubt şi de deasupra de celălalt partener: răsucirea trunchiului cu arcuire spre stânga şi spre dreapta Exerciţiul nr P I : partenerii – unul înapoia celuilalt – spate în spate, la distanţă ½ m, stând depărtat, partenerul A, braţele înainte cu mingea susţinută din lateral: răsucirea trunchiului spre stg /dr şi cedarea mingii partenerului B, partenerul B preia mingea de la partenerul A, realizează răsucirea trunchiului în sens opus şi cedează mingea partenerului A Exerciţiul nr P I : partenerii - unul înapoia celuilalt – spate în spate la distanţa de ½ m, braţele sus, partenerul A susţine mingea din lateral: extensia spatelui şi cedarea mingii partenerului B Partenerul B preia mingea şi cu răsucirea trunchiului spre stg /dr predă mingea partenerului A Exerciţiul va fi executat de ambii parteneri schimbând rolurile Exerciţiul nr P I : partenerul A - stând depărtat, partenerul B - înaintea partenerului A, cu faţa spre acesta, culcat dorsal, braţele sus, mingea din lateral susţinută: partenerul B - ridicarea şi îndoirea trunchiului spre înainte cu aruncarea mingii partenerului A, partenerul A prin lateral rostogoleşte mingea spre partenerul B Exerciţiul va fi executat de ambii parteneri schimbând rolurile Exerciţiul nr P I : partenerul A - culcat dorsal, mingea susţinută la nivelul gleznelor Partenerul B - înapoia partenerului A, poziţia stând Partenerul A ridică picioarele şi aruncă mingea peste cap partenerului B care va prinde mingea şi o va rostogoli prin lateral partenerului A Exerciţiul va fi executat de ambii parteneri schimbând rolurile Exerciţiul nr P I : partenerul A - culcat facial, braţele sus, apucă gleznele partenerului B, mingea susţinută la nivelul gleznelor Partenerul B în poziţia stând depărtat la nivelul capului partenerului A Partenerul A - extensia spatelui cu ridicarea picioarelor care susţin mingea Exerciţiul va fi executat de ambii parteneri schimbând rolurile Exerciţiul nr P I : partenerul A – culcat dorsal, braţele sus, susţine mingea din lateral Partenerul B – pe genunchi, pe vârfurile partenerului A aşezat Partenerul A – ridicarea trunchiului la verticală – revenire Exerciţiul nr P I : partenerii – unul înaintea celuilalt – faţă în faţă, stând ghemuit, braţele îndoite la nivelul pieptului, apucă mingea din lateral, dedesubt şi de deasupra: sărituri succesive pe ambele picioare cu dezechilibrarea partenerului încercând să preia mingea Exemplu: complex de exerciţii cu mingi medicinale (exerciţii individuale): Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele îndoite înainte, mingea susţinută din lateral: întinderi şi îndoiri ale braţelor Exerciţiul nr P I : stând, braţele îndoite înainte, mingea susţinută din lateral, sprijinită pe creştet: ridicări pe vârfuri simultan cu întinderea braţelor sus şi revenire Exerciţiul nr P I : stând, braţele îndoite înainte, mingea susţinută din lateral: fandări succesive spre înainte simultan cu întinderea braţelor înainte Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele îndoite înainte, mingea susţinută din lateral: aruncarea mingii în sus, prinderi cu revenire prin îndoirea braţelor Exerciţiul nr P I : stând depărtat, braţele sus, mingea susţinută din lateral: aplecarea trunchiului înainte şi lateral spre stânga şi spre dreapta; îndoiri de trunchi spre înainte şi lateral spre stânga şi spre dreapta; răsuciri de trunchi spre stânga şi spre dreapta Exerciţiul nr P I : pe genunchi, braţele îndoite sus, mingea susţinută din lateral: îndoiri ale trunchiului spre stânga şi spre dreapta, simultan cu întinderea piciorului în lateral de partea îndoirii trunchiului şi a braţelor sus Exerciţiul nr P I : culcat dorsal, braţele sus, mingea susţinută din lateral: ridicări ale trunchiului la verticală şi revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat dorsal, braţele sus, mingea susţinută între glezne: ridicări ale picioarelor la , şi revenire în P I Exerciţiul nr P I : culcat facial, braţele sus, mingea susţinută din lateral: ridicări ale corpului în extensie şi revenire în P I Exerciţiul nr P I culcat facial, braţele sus, mingea susţinută la nivelul gleznelor: ridicări ale picioarelor spre înapoi şi revenire în P I Exerciţiul nr P I : stând, mingea susţinută între glezne: sărituri succesive pe loc / cu deplasare spre înainte, spre înapoi sau lateral spre stg/dr Exerciţiul nr P I : stând, mingea pe sol, înaintea executantului: sărituri succesive peste minge înainte, înapoi sau lateral stânga sau dreapta Exemplu: complex de exerciţii la banca de gimnastică (exerciţii libere): Exerciţiul nr P I Stând pe un picior cu celălalt picior sprijinit cu talpa pe bancă, cu faţa la bancă (banca aşezată transversal): îndoirea piciorului de pe bancă – fandare înaltă / joasă spre înainte simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus – revenire Exerciţiul nr P I Aşezat pe banca de gimnastică, braţele sus (banca dispusă transversal): îndoirea trunchiului spre înainte – revenire Exerciţiul nr P I Sprijin culcat facial cu palmele sprijinite pe bancă (banca aşezată transversal): îndoirea şi întinderea braţelor simultan cu ridicarea alternativă a picioarelor înapoi Exerciţiul nr P I Sprijin culcat facial cu palmele sprijinite pe bancă (banca aşezată transversal): sărituri pe ambele picioare cu treceri alternative din sprijin culcat facial în sprijin ghemuit pe bancă – revenire Exerciţiul nr P I Stând cu trunchiul aplecat, braţele înainte sprijinite pe bancă (banca aşezată transversal): deplasare spre înapoi prin păşiri succesive pe vârfurile picioarelor până în poziţia sprijin culcat facial, revenire prin păşiri succesive pe vârfurile picioarelor spre înainte Exerciţiul nr P I Culcat facial, braţele sus, sprijin la nivelul regiunii abdominale (banca aşezată transversal): extensia corpului – revenire Exerciţiul nr P I Aşezat pe sol cu spatele la bancă, braţele îndoite, pe palme înapoi pe bancă sprijinit (banca aşezată transversal): întinderea braţelor simultan cu ridicarea bazinului în poziţia sprijin culcat înapoi – revenire Exerciţiul nr P I Sprijin culcat facial cu vârfurile picioarelor sprijinite pe banca aşezată transversal: îndoiri şi întinderi succesive ale braţelor (flotări) Acelaşi exerciţiu se poate executa şi cu ridicarea alternativă a picioarelor spre înapoi odată cu îndoirea braţelor Exerciţiul nr P I Sprijin culcat facial cu palmele sprijinite pe banca aşezată transversal: îndoirea braţelor până la atingerea băncii cu pieptul, întinderea braţelor odată cu impulsia energică în bancă, desprindere cu bătaia palmelor înainte – revenire Exerciţiul nr P I Aşezat pe banca de gimnastică, picioarele întinse sprijinite cu vârfurile pe sol (banca dispusă transversal): ridicarea şi coborârea picioarelor prin forfecare alternativă în plan sagital Exerciţiul nr P I Culcat dorsal pe sol, braţele întinse sub bancă apucă latura apropiată cu palmele (banca aşezată transversal): ridicarea şi coborârea picioarelor întinse sau îndoite Exerciţiul nr P I Stând cu faţa spre banca aşezată transversal: sărituri succesive spre înainte şi spre înapoi peste bancă, cu impulsie şi aterizare pe ambele picioare Exemplu: complex de exerciţii la scara fixă (exerciţii individuale): Exerciţiul nr P I Stând depărtat cu trunchiul aplecat în faţa scării fixe, braţele sus, palmele sprijinite pe o treaptă a scării fixe: îndoirea trunchiului spre înainte cu arcuiri repetate punând accent pe presarea pieptului şi umerilor în jos, braţele întinse, capul pe spate Exerciţiul nr P I Stând cu spatele spre scara fixă, braţele înapoi de jos apucat la nivelul bazinului: fandare spre înainte pe piciorul stg / dr - revenire Aceleaşi acţiuni se pot realiza şi cu braţele sus Exerciţiul nr P I Stând pe un picior, cu faţa spre scara fixă, cu celălalt picior ridicat sprijinit pe o treaptă a scării fixe, la nivelul bazinului: îndoirea trunchiului spre înainte, simultan cu aşezarea palmelor pe glezna piciorului ridicat - revenire Exerciţiul nr P I Stând pe un picior, cu umărul dr /stg Spre scara fixă, cu celălalt picior ridicat lateral sprijinit pe o treaptă a scării fixe la nivelul bazinului: îndoirea trunchiului spre înainte, simultan cu aşezarea palmelor pe glezna piciorului ridicat - revenire Exerciţiul nr P I Stând cu spatele spre scara fixă, cu tălpile sprijinite pe prima treaptă a scării, braţele înapoi de jos apucat la nivelul bazinului: îndoirea trunchiului spre înainte, simultan cu dezechilibrarea corpului - revenire Exerciţiul nr P I Culcat dorsal, braţele sus, mâinile apucă prima treaptă a scării fixe: ridicarea picioarelor prin forfecare în plan sagital/ frontal - revenire Exerciţiul nr P I Atârnat cu spatele spre scara fixă: ridicarea picioarelor îndoite înainte, alternativ sau succesiv, într-o poziţie cât mai înaltă - revenire Exerciţiul nr P I Atârnat cu spatele spre scara fixă: ridicarea picioarelor întinse înainte la orizontală - revenire Exerciţiul nr P I Atârnat cu spatele spre scara fixă: ridicarea picioarelor întinse la orizontală cu forfecări scurte în plan sagital / frontal - revenire cu forfecări scurte în aceleaşi planuri Exerciţiul nr P I Atârnat cu spatele spre scara fixă: ridicarea picioarelor îndoite cu răsucire spre stânga/dreapta - revenire Exerciţiul nr P I Atârnat cu faţa spre scara fixă: extensia spatelui cu ridicarea picioarelor spre înapoi Exerciţiul nr P I Stând cu faţa spre scara fixă cu trunchiul aplecat, braţele sus, palmele apucă o treaptă a scării fixe: balansuri ale picioarelor spre înapoi Indicaţii metodice: exerciţiile de dezvoltare fizică generală trebuie să urmărească prelucrarea sistematică a întregului organism, prin angrenarea în lucru, în mod global sau analitic, a majorităţii grupelor musculare; complexele de exerciţii de dezvoltare fizică generală trebuie să cuprindă, în medie, - structuri care să exercite influenţe asupra tuturor segmentelor corpului şi grupelor musculare proporţional cu masa lor; creşterea sau reducerea numărului de exerciţii care alcătuiesc complexele se poate modifica în funcţie de timp, de locul de desfăşurare, dar şi în funcţie de nivelul de pregătire fizică al executanţilor; fiecare exerciţiu trebuie repetat de cel puţin ori în raport cu complexitatea şi influenţele pe care le exercită asupra organismului, iar pe măsură ce aceste exerciţii sunt bine însuşite, poate creşte numărul de repetări; complexele de exerciţii trebuie propuse executanţilor - săptămâni până când sunt bine însuşite, după care, pentru a nu interveni monotonia se alcătuieşte şi se propune un nou complex de exerciţii; la începutul complexelor de exerciţii vor fi propuse exerciţii simple, cu amplitudine moderată, dificultatea crescând progresiv, crescând şi amplitudinea mişcărilor, ultimele exerciţii fiind de forma săriturilor pe loc, iar dacă complexul de exerciţii a fost deosebit de solicitant, este de preferat să se execute şi un exerciţiu de relaxare; exerciţiile propuse trebuie să vizeze şi alternarea lucrului diferitelor grupe musculare deoarece creşte eficienţa eforturilor depuse, dar totodată creează condiţii favorabile de odihnă a grupelor musculare care au fost deja solicitate CAPITOLUL V EXERCIŢII APLICATIVE Exerciţiile aplicative constituie o grupă importantă de mijloace frecvent întâlnite şi în viaţa cotidiană În cadrul gimnasticii, exerciţiile aplicative contribuie la: formarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice de bază şi cu caracter aplicativ-utilitar; influenţarea multilaterală a întregului organism; dezvoltarea calităţilor motrice (forţă, rezistenţă, îndemânare, viteză de reacţie şi de execuţie); bază pentru pregătirea fizică necesară diferitelor ramuri sportive Exerciţiile aplicative pot fi sistematizate în grupe de exerciţii de: mers, alergare, săritură, aruncare şi prindere, târâre, echilibru, căţărare şi escaladare, ridicare şi transport de greutăţi, tracţiuni şi împingeri, parcursuri aplicative Exerciţiile aplicative pot fi: specifice gimnasticii (târâre, echilibru, căţărare şi escaladare, ridicare şi transport de greutăţi) şi nespecifice gimnasticii (mersul, alergarea, săritura, aruncarea şi prinderea) V MERS Este mijlocul cel mai natural, cel mai simplu şi mai sigur de deplasare În gimnastică, mersul se caracterizează printr-o deplasare ordonată, controlată, cu o ţinută bine definită, într-un cuvânt: „mers gimnic” În funcţie de sarcinile care trebuie realizate în diferitele părţi ale lecţiilor, poate contribui la dezvoltarea calităţilor motrice, având caracter de forţă, rezistenţă, de viteză şi de îndemânare: Variante de mers folosite în diferite momente ale lecţiilor: mers cu pas gimnic; mers pe vârfuri; mers pe călcâie; mers cu un picior pe vârf şi cu celălalt normal; mers cu un picior pe vârf şi cu celălalt pe călcâi; mers pe laturile interne sau externe ale labelor picioarelor; mers cu pas încrucişat (piciorul stâng peste piciorul drept şi invers); mers fandat; mers ghemuit; mers cu trunchiul aplecat sau îndoit; mers cu paşi schimbaţi; mers cu pas de vals; mers accelerat; mers cu spatele spre direcţia de înaintare; mers lateral cu paşi adăugaţi; mers lateral cu pas încrucişat înainte sau înapoi; mers cu balansarea alternativă a picioarelor întinse sau îndoite, înainte / înapoi / lateral; mers combinat cu execuţia unor mişcări diferite de braţe; mers combinat cu diferite sărituri simple: deplasarea prin sărituri pe un picior, pe ambele picioare, de pe un picior pe celălalt etc V ALERGARE În gimnastică, alergarea diferă de cea întâlnită în atletism şi în jocurile sportive, fiind mai suplă, mai elastică, contactul cu solul luându-se pe vârfurile picioarelor Ca şi în cazul mersului, alergarea poate fi folosită atât pentru rezolvarea diferitelor sarcini ale lecţiei cât şi pentru dezvoltarea calităţilor motrice Variante de alergare folosite în diferite momente ale lecţiilor: alergare gimnice; alergare cu genunchii sus; alergare cu pendularea gambelor înapoi; alergare cu paşi adăugaţi (înainte, lateral, înapoi); alergare cu forfecarea picioarelor întinse înainte sau înapoi; alergare cu pas sărit; alergare cu pas săltat; alergare cu pas schimbat; alergare accelerată; alergare cu alternarea vitezei de deplasare; alergare cu mişcări suplimentare de braţe, întoarceri, opriri etc V ARUNCARE ŞI PRINDERE Exerciţiile de aruncare şi prindere sunt nespecifice gimnasticii, constituind un bun mijloc pentru dezvoltarea îndemânării, coordonării, preciziei, vitezei de reacţie, aprecierea distanţei, având ca scop dezvoltarea simţului muscular, în special a musculaturii braţelor şi centurii scapulo – humerale Din punct de vedere al dificultăţii coordonării în formarea şi perfecţionarea deprinderilor de aruncare şi prindere, prinderea este mai complicată decât aruncarea fiind necesar a fi determinate direcţia, viteza de deplasare a obiectului, volumul şi greutatea acestuia Dintre obiectele ce pot fi folosite în exerciţiile de aruncare şi prindere amintim: mingi de diferite mărimi, bastoane, cercuri etc , precum şi obiecte improvizate în cazul în care lecţiile se desfăşoară în aer liber: pietre, conuri de brad, bulgări de zăpadă etc Exerciţiile de aruncare şi prindere pot fi sistematizate astfel: ) – exerciţii de aruncare şi prindere executate individual: aruncare cu ambele mâini din faţa trunchiului şi din lateral; aruncare de la piept; aruncare de la umăr; aruncare de deasupra capului; aruncare de la spate; aruncare printre picioare; aruncare pe deasupra capului cu o singură mână; aruncare pe sub braţ; aruncarea cu ambele mâini a două mingi, simultan sau succesiv etc ) – exerciţii de aruncare şi prindere la distanţă de pe loc şi cu elan – se realizează în cadrul lecţiilor care se desfăşoară mai ales în aer liber, folosindu-se mingile de oină, pietre, conuri de brad, bulgări de zăpadă etc Aruncările la distanţă pot fi executate atât din poziţii înalte (stând, stând depărtat), cât şi din poziţii joase (pe genunchi, aşezat, culcat) sau chiar din deplasare (mers, alergare, săritură) În sălile de gimnastică sunt folosite mingile umplute – medicinale pentru aruncările la distanţă: cu o mână sau cu ambele mâini ) – exerciţii de aruncare şi prindere la ţintă sunt executate cu succes atât în aer liber cât şi în sală Ca obiecte de aruncare sunt folosite mingile de diferite mărimi şi greutăţi, iar afară: pietre, conuri de brad, bulgări de zăpadă Ţinta va fi aleasă în funcţie de colectiv: mare sau mică, fixă sau mobilă, permanentă sau spontană, apropiată sau depărtată În sală pot fi folosite ca ţintă: lada de gimnastică, cercuri, diferite panouri, inele etc ) – exerciţii aruncare şi prindere executate în doi – folosesc aceleaşi procedee de aruncare amintite la aruncarea individuală cu menţiunea că obiectul nu este proiectat în sus, ci spre partener care poate fi situat înaintea, înapoia sau în lateralul celui care aruncă Ca obiecte de aruncat sunt folosite mingile de diferite mărimi şi greutăţi: aruncare şi prindere de la piept; aruncare şi prindere din aşezat, culcat etc ; aruncare şi prindere pe deasupra capului etc V ECHILIBRUL Este legat în mod reflex de aparatul vestibular Simţul echilibrului se îmbunătăţeşte prin practicarea sistematică a exerciţiilor fizice specifice de echilibru Dezvoltarea simţului echilibrului se poate realiza prin execuţia gradată a unor exerciţii, la început pe sol, pe toată talpa, treptat ridicându-se baza de sprijin prin ridicarea pe vârfuri, prin trecerea greutăţii pe un singur picior, prin execuţia unor mişcări sau luarea unor poziţii înalte şi joase şi realizarea unor treceri din poziţii înalte în poziţii joase şi invers Treptat, se va trece la execuţia unor mişcări la aparate, făcându-se modificări în ceea ce priveşte înălţimea, suprafaţa de sprijin şi eventual prin introducerea unor mişcări şi sarcini suplimentare în timpul deplasării Cele mai folosite aparate pentru elementele de echilibru sunt: băncile de gimnastică şi bârna de concurs la diferite înălţimi Exerciţiile de echilibru se pot executa atât pe loc cât şi în deplasare a) exemple de exerciţii de echilibru executate pe loc pe banca de gimnastică: poziţii din stând sau din stând pe un picior, pe toată talpa sau pe vârf, combinate cu diferite poziţii şi mişcări de braţe şi de trunchi; poziţii de sprijin mixt; treceri din poziţii înalte în poziţii joase şi invers; întoarceri pe ambele picioare sau pe un picior b)exemple de exerciţii de echilibru executate în deplasare pe banca de gimnastică: mers pe vârfuri; mers lateral cu pas adăugat; mers lateral cu pas încrucişat; mers lateral cu întoarcere ; mers cu spatele spre direcţia de înaintare; mers ghemuit; mers cu întoarcere ; sărituri pe un picior; sărituri pe ambele picioare; sărituri în ghemuit; mers câte doi, faţă în faţă de mâini apucat etc V TÂRÂRE Este forma de deplasare a corpului din poziţii cât mai apropiate de sol Exerciţiile de târâre au o influenţă multilaterală asupra aparatului locomotor, cardiovascular şi circulator, contribuind şi la dezvoltarea calităţilor motrice: forţă, viteză, îndemânare şi rezistenţă Exerciţiile de târâre, prin natura lor, oferă posibilităţi de influenţare eficientă a musculaturii spatelui, fiind recomandate pentru prevenirea şi corectarea anumitor deficienţe ale coloanei vertebrale Târârea poate fi: - înaltă (târâre în sprijin pe palme şi tălpi – mers cu trunchiul îndoit cu sprijinul palmelor pe sol); - medie (târâre pe antebraţe şi pe genunchi); - joasă (târâre pe abdomen sau pe spate pe suprafaţa solului) Târârea se poate executa prin diferite procedee dintre care amintim: târâre pe antebraţe şi pe genunchi – deplasarea făcându-se alternativ sau succesiv cu acelaşi braţ şi cu acelaşi picior; târâre în sprijin pe mâini şi pe genunchi (deplasare în patru labe); târâre din aşezat (cu ajutorul mâinilor şi a picioarelor sau numai cu ajutorul picioarelor); târâre pe antebraţe – deplasarea se realizează numai pe antebraţe, picioarele sunt menţinute întinse şi apropiate; târâre pe abdomen – deplasarea se face fără ajutorul braţelor sau ale picioarelor; târâre joasă laterală pe latura stângă sau dreaptă; târâre din poziţia culcat dorsal; târâre cu îngreuieri – deplasarea se realizează simultan cu transportul unor obiecte (prin împingere, tracţiune sau purtare); târâre pe banca de gimnastică cu tracţiune simultană; târâre pe banca de gimnastică cu tracţiune alternativă etc V CĂŢĂRARE ŞI ESCALADARE Căţărarea reprezintă modalitatea de urcare cu ajutorul mâinilor, picioarelor şi a altor părţi ale corpului pe diferite obiecte, aparate (garduri, trunchiuri de copaci, scara fixă, bârnă, frânghie etc ), iar escaladarea presupune urcarea şi trecerea sau depăşirea unor obstacole După structura lor, căţărările pot fi sistematizate astfel: în atârnat mixt; în atârnat simplu; cu opriri; cu îngreunare Exemple de căţărări la scara fixă: căţărare şi coborâre din treaptă în treaptă pe mâini şi pe picioare; căţărare şi coborâre prin păşire peste două, trei, patru etc trepte; căţărare şi coborâre cu braţul şi piciorul opus; căţărare şi coborâre cu acelaşi braţ şi acelaşi picior; căţărare cu un braţ şi cu ambele picioare; căţărare cu un picior şi cu ambele braţe; căţărare şi coborâre cu apucarea simultană a mâinilor şi cu sărituri simultane pe ambele picioare; căţărare şi coborâre numai în braţe cu / fără balansări laterale; căţărare şi coborâre cu spatele spre scara fixă; căţărare şi coborâre cu o latură spre scara fixă; căţărarea cu transportul mingii umplute – medicinale sub un braţ; căţărare în atârnat cu mingea umplută – medicinală între glezne; căţărare cu partenerul călare pe umeri Exerciţiile de escaladare se execută cu ajutorul mâinilor, cu sprijinul suplimentar al unui picior, cu ambele picioare, dar şi cu sprijinul altor părţi ale corpului Exerciţiile de escaladare se pot executa peste diferitele aparate din sală – cal, capră, ladă, bârnă, bară, bancă, masă de sărituri, dar şi peste obstacole naturale – bariere, garduri, trunchiuri de copaci răsturnaţi etc V RIDICARE ŞI TRANSPORT DE GREUTĂŢI Exerciţiile de ridicare şi transport de greutăţi contribuie la formarea deprinderilor necesare în viaţa cotidiană, urmărind dezvoltarea forţei, îndemânării şi rezistenţei Exerciţiile de ridicare şi transport de greutăţi sunt sistematizate astfel: A) – exerciţii de ridicare şi transport a obiectelor, materialelor şi aparatelor din sala de gimnastică A ) – ridicarea şi transportul obiectelor portative: mingi de diferite mărimi, câte una în mână sau mai multe în braţe; bastoane de gimnastică, câte - odată în braţe; cercuri, câte - pe braţ sau în jurul trunchiului; transportul mingilor umplute – medicinale pe corp, pe umăr, sub braţ, între glezne etc A ) – ridicarea şi transportul materialelor şi aparatelor din sala de gimnastică: saltelele din sala de gimnastică; banca de gimnastică; capra; lada; bârna etc B) – exerciţii de ridicare şi transport a partenerului (individual, în trei şi în grup) B ) – ridicarea şi transportul partenerului: roaba; transport călare pe umeri; transport pe un singur umăr; transport pe braţe prin apucare laterală; transport în spate (fig ) Fig B ) – ridicarea şi transportul partenerului în trei :„coşuleţul”; „targa”; „scăunelul” etc B ) – ridicarea şi transportul în grup: transport pe braţe de către - executanţi - transport pe pat de braţe V TRACŢIUNE ŞI ÎMPINGERE Exerciţiile de tracţiune şi împingere prezintă oarecare asemănări cu exerciţiile de ridicare şi transport de greutăţi, fiind determinate de modalitatea de transport a unui obiect sau a unui partener ce trebuie să păstreze un contact permanent cu solul Se recomandă ca exerciţiile de tracţiune să alterneze cu cele de împingere deoarece solicită grupe musculare diferite, iar pentru a nu interveni oboseala şi monotonia, procedeele de tracţiune şi împingere nu trebuie repetate mai mult de - ori De asemenea, exerciţiile de tracţiune şi împingere trebuie selecţionate în funcţie de particularităţile de vârstă, sex şi grad de pregătire al executanţilor Se pot executa în perechi sau în grup Exerciţii de tracţiuni: partenerii faţă în faţă, în fandare înainte, de o mână sau de ambele mâini apucat – tragerea partenerului peste o linie trasată pe sol; partenerii, unul înapoia celuilalt, partenerul A (dinainte) cu braţele înapoi jos, partenerul B apucă mâinile partenerului înainte jos – partenerul A execută tracţiune, deplasându-se în mers sau în alergare, partenerul B opune rezistenţă; două şiruri faţă în faţă, tracţiuni cu ajutorul frânghiei sau bastonului partenerii spate în spate, braţele înapoi, de mâini apucat - tracţiuni ale partenerului peste un semn sau o linie trasată pe sol (fig ) Fig Exerciţii de împingeri: partenerii faţă în faţă, stând pe un picior, braţele îndoite, palmă în palmă – sărituri succesive şi împingeri cu dezechilibrare (fig ); Fig acelaşi exerciţiu din stând ghemuit; partenerii, unul înapoia celuilalt, partenerul B (dinapoi), cu braţele înainte îndoite, sprijină la nivelul umerilor partenerul A – partenerul B execută împingere, deplasându-l pe partenerul A care opune rezistenţă V SĂRITURI Sunt mijloace de bază care contribuie la dezvoltarea fizică multilaterală a executanţilor Folosirea săriturilor contribuie la formarea unei bune coordonări generale precum şi la formarea deprinderii de a trece peste diferite obstacole cât mai repede, cu efort minim, educând curajul, simţul de orientare, încrederea în forţele proprii etc Săriturile din gimnastică pot fi sistematizate astfel: Sărituri naturale – sunt reprezentate de multitudinea săriturilor întâlnite în mod obişnuit în viaţa cotidiană Ele sunt executate în mod spontan sau premeditat, în vederea învingerii sau depăşirii anumitor obstacole (săritura peste un şanţ, peste un gard, peste un zid, un trunchi de copac, o baltă etc ), fără să aibă la bază o tehnică specială de execuţie Sărituri construite – sunt inventate special pentru a crea dificultate în vederea îmbunătăţirii parametrilor calităţilor fizice şi psihice: forţă, îndemânare, viteză, rezistenţă, curaj, hotărâre etc Săriturile construite sunt mult mai numeroase decât cele naturale şi presupun o tehnică şi o metodă specifică în execuţie În funcţie de aparatele sau obstacolele folosite, săriturile pot fi: sărituri libere – cuprind întreaga gamă de sărituri, executate fără utilizarea vreunui aparat; sărituri peste obstacole (naturale sau nu) cuprind întreaga gamă de sărituri pentru a căror execuţie sunt necesare diverse obstacole sau aparate special construite Atât săriturile naturale, cât şi cele construite, după traiectoria pe care o descrie centrul de greutate al corpului în spaţiu în faza de zbor, după planul întrebuinţat, în funcţie de aparatele folosite precum şi de modul de întrebuinţare a braţelor şi mâinilor în timpul execuţiei, pot fi clasificate în: sărituri fără sprijin; sărituri cu sprijin În grupa săriturilor fără sprijin putem exemplifica: A) sărituri pe loc (sărituri ca mingea pe ambele picioare sau pe un picior, simple, cu întoarceri sau cu diferite acţiuni ale braţelor) B) sărituri în înălţime de pe loc şi cu elan: sărituri peste o ştachetă ridicată la diferite înălţimi cu impulsie pe ambele picioare, cu genunchii întinşi sau îndoiţi, chiar şi cu diferite întoarceri; sărituri din stând lateral, prin păşire; cu elan, cu bătaie pe un picior şi balansarea piciorului liber pentru a depăşi diferite obstacole; cu elan, sărituri cu bătaie pe ambele picioare pe un obstacol etc C) sărituri în lungime de pe loc şi cu elan – se execută ca şi săriturile în înălţime, impulsia determinând faza de zbor spre înainte sub un unghi de D) sărituri în adâncime – se execută de pe diferite aparate din sala de gimnastică, de la înălţimi diferite: stând pe banca de gimnastică, impulsie pe ambele picioare, săritură cu aterizare pe ambele picioare (aceleaşi sărituri se pot executa de pe lada de gimnastică, de pe calul de gimnastică, de pe bârnă etc ); stând pe banca de gimnastică, impulsie de pe un picior, balans liber, aterizare pe ambele picioare (aceleaşi sărituri se pot executa de pe lada de gimnastică, de pe calul de gimnastică, de pe bârnă etc ) E) sărituri prin fereastră – presupun execuţia unor sărituri în spaţii determinate de două sfori, de două ştafete sau chiar de un cadru de la lada de gimnastică Aceste sărituri pot fi executate astfel: după bătaia pe un picior, trecerea corpului şi a picioarelor prin fereastră în acelaşi timp; după bătaia pe ambele picioare cu braţele înainte, contactul cu solul luându-se pe palme, urmat de rostogolire înainte F) sărituri cu coarda – se pot executa atât cu coarda lungă cât şi cu cea scurtă: coarda lungă este învârtită de doi parteneri – sărituri pe ambele picioare sau pe un picior; coarda scurtă – diferite sărituri pe ambele picioare şi pe un picior, coarda fiind învârtită individual, dinainte spre înapoi sau dinapoi spre înainte G) sărituri la trambulina elastică – pot fi executate diferite sărituri simple dar care pot constitui şi elemente ajutătoare în vederea învăţării unor acţiuni - părţi componente ale săriturilor cu sprijin: de pe trambulină - săritură dreaptă; de pe trambulină - săritură dreaptă cu întoarcere ( , , ); de pe trambulină - săritură dreaptă cu ghemuire; de pe trambulină – săritură dreaptă în echer apropiat sau depărtat Săriturile cu sprijin – se pot executa cu şi fără elan, în lungime, adâncime sau înălţime, pe aparate, peste aparate şi de pe aparate specifice din sala de gimnastică: banca de gimnastică, capră, ladă, calul de gimnastică, masa de sărituri cu sau fără bătaie pe trambulină În funcţie de poziţia corpului faţă de aparat în timpul săriturii pot fi: sărituri directe; sărituri prin răsturnare; sărituri laterale În execuţia unei sărituri cu sprijin se succed şi se condiţionează următoarele faze: elanul; pasul sărit şi bătaia; primul zbor; contactul mâinilor pe aparat; al doilea zbor; aterizarea Elanul – este reprezentat de alergare pe o distanţă oarecare, cu o viteză care creşte progresiv spre aparatul de sărit, în funcţie de dificultatea săriturii, înălţimea şi lungimea aparatului, dar şi de posibilităţile fizice ale executantului Pasul săltat şi bătaia – presupun transformarea vitezei de deplasare în viteză de reacţie, contactul luându-se de pe un picior pe ambele picioare, moment în care se realizează pasul săltat când corpul se desprinde pentru scurt timp de pe sol pregătind bătaia Bătaia este iniţiată în urma pasului săltat şi se realizează de obicei pe ambele picioare, contactul cu solul sau cu trambulina realizându-se de pe vârfuri pe toată talpa, cu picioarele apropiate şi îndoite din articulaţia genunchilor, cu vârfurile pe aceeaşi linie, cu trunchiul uşor înclinat înainte, braţele susţinute înapoi jos După bătaie, corpul este proiectat în aer odată cu întinderea picioarelor, cu îndreptarea trunchiului pe verticală şi ridicarea braţelor prin înainte sus Primul zbor este faza următoare bătăii, în care corpul se desprinde de pe sol pe o anumită traiectorie până când mâinile vor lua contact cu aparatul, pe o durată mai lungă sau mai scurtă, în funcţie de natura săriturii ce urmează a fi executată Sprijinul mâinilor pe aparat este de fapt o împingere scurtă şi energică cu palmele pe aparat şi are rol în asigurarea celui de-al doilea zbor În timpul impulsiei cu palmele pe aparat, braţele trebuie să fie bine întinse din toate articulaţiile, împingerea realizându-se din articulaţia mâinilor spre vârful degetelor Al doilea zbor se realizează din momentul desprinderii mâinilor de pe aparat, până la aterizare Aterizarea începe din momentul în care corpul începe să coboare spre sol şi se finalizează odată cu luarea contactului picioarelor cu solul, de pe vârf pe toată talpa, amortizarea aterizărilor realizându-se printr-o îndoire din articulaţiile coxo-femurală, a genunchilor şi gleznelor odată cu încordarea maximă a musculaturii corpului Exemple de sărituri cu sprijin la capra din sala de gimnastică: elan – săritură în sprijin ghemuit pe capră; elan – săritură în sprijin cu trunchiul îndoit pe capră; elan – săritură în depărtat peste capră; elan – săritură peste capră cu trecerea picioarelor ghemuite/întinse printre braţe; elan – săritură prin îndreptare de pe cap; elan – săritură prin răsturnare prin stând pe mâini etc Exemple de sărituri cu sprijin peste ladă / cal aşezate transversal: elan – săritură prin lateral cu sprijinul unui braţ şi al unui picior; elan - săritură în sprijin ghemuit pe ladă / cal; săritură în sprijin depărtat pe ladă / cal; elan – săritură în sprijin cu trunchiul îndoit pe ladă / cal; elan – săritură în depărtat peste ladă / cal ; elan – săritură peste capră cu trecerea picioarelor ghemuite / întinse printre braţe; elan – săritură prin îndreptare de pe cap; elan – săritură prin răsturnare prin stând pe mâini; elan – săritură prin roată întoarsă peste ladă/cal etc Coborârea de pe aparat se poate realiza cu: săritură dreaptă; săritură dreaptă cu întoarcere ; , , etc ; săritură cu ghemuirea picioarelor în faza de zbor; săritură în echer depărtat/apropiat etc Exemple de sărituri cu sprijin peste ladă / cal aşezate longitudinal: elan - săritură în sprijin ghemuit pe capătul apropiat; elan – săritură în sprijin pe capătul apropiat cu trunchiul îndoit; elan – săritură în sprijin pe capătul depărtat în depărtat peste ladă / cal; elan – săritură în sprijin pe capătul apropiat cu rostogolire înainte cu corpul ghemuit / îndoit; elan – săritură prin răsturnare prin stând pe mâini; elan – săritură prin roată laterală etc V PARCURSURI APLICATIVE Cea mai bună modalitate de aplicare a deprinderilor motrice nou formate este asigurată de folosirea acestora în jocuri, ştafete şi parcursuri aplicative Varietatea exerciţiilor aplicative, precum şi accesibilitatea acestora contribuie la dezvoltarea îndemânării, a coordonării, a spiritului de observaţie şi a capacităţii de a trece uşor şi rapid de la o mişcare la alta O altă trăsătură definitorie a acestor exerciţii rezultă din caracterul lor atractiv, emoţional şi spectaculos, caracter imprimat datorită desfăşurării lor sub formă de întrecere Pentru alcătuirea corectă a parcursurilor aplicative, trebuie ţinut cont de următoarea succesiune raţională: elementele de echilibru şi îndemânare trebuie să fie propuse a fi executate în prima parte a parcursului aplicativ, exerciţiile de forţă (târâre, căţărare, ridicare şi transport de greutăţi) în partea de mijloc, iar escaladările, săriturile fără sprijin, alergarea, în partea finală a parcursului aplicativ De asemenea, în parcursurile aplicative, pe lângă exerciţiile aplicative, pot fi incluse şi mişcări simple (rostogoliri) din grupa exerciţiilor acrobatice, dacă au fost însuşite anterior Exemple de parcursuri aplicative: Materiale: bănci de gimnastică; lăzi de gimnastică; saltele Colectivul este împărţit pe două şiruri cu număr egal de executanţi, dispuşi înapoia liniei de plecare, având fiecare în faţă următoarele: la m de la linia de plecare este aşezată longitudinal o bancă de gimnastică ( , m), o altă bancă de gimnastică ( , m) aşezată înclinat, sprijinită pe o ladă de gimnastică dispusă transversal m) şi o saltea aşezată longitudinal în continuarea lăzii de gimnastică ( , m) La semnal sonor, primul executant al fiecărui şir parcurge în alergare distanţa până la prima bancă, urcare pe banca de gimnastică în sprijin pe palme şi pe genunchi, deplasare pe mâini şi pe picioare pe cele două bănci, revenire în stând pe capătul îndepărtat al celei de-a doua bănci – păşire pe lada de gimnastică De pe ladă, săritură în adâncime simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus, aterizare pe ambele picioare urmată de o rostogolire spre înainte pe saltea, alergare prin exterior şi predarea ştafetei următorului executant Materiale: bănci de gimnastică Executanţii sunt dispuşi în coloană şi trebuie să rezolve următoarele sarcini contra cronometru: la m de linia de start, băncile de gimnastică sunt aşezate longitudinal ( , m + , m), una în continuarea celeilalte la o distanţă de m La semnal sonor, executanţii pornesc pe rând în alergare până la prima bancă unde execută sărituri simultane pe ambele picioare cu deplasare în zigzag (de o parte şi de cealaltă a băncii), pe a doua bancă deplasare laterală în poziţia sprijin culcat facial cu palmele sprijinite pe bancă, pe a treia bancă deplasare pe mâini şi pe picioare pe bancă (târâre înaltă sau medie), iar pe cea de-a patra bancă alergare în depărtat (cu picioarele de o parte şi de cealaltă a băncii) şi cu ocolire prin exteriorul băncilor; executanţii se întorc la locul de plecare cu alergare de viteză Materiale: bănci de gimnastică, lăzi de gimnastică, mingi medicinale Executanţii sunt aliniaţi pe două coloane şi trebuie să rezolve următorul parcurs aplicativ într-un timp cât mai scurt: de la linia de start la m este aşezată o bancă de gimnastică ( , m) înclinată pe lada de gimnastică ( m); lada de gimnastică este aşezată transversal şi pe ea se găseşte o minge medicinală, a doua bancă de gimnastică ( , m) înclinată este aşezată de partea opusă lăzii de gimnastică, iar paralel cu prima bancă de gimnastică, la o distanţă de m, se află a doua ladă de gimnastică dispusă transversal Executanţii vor pleca liber în alergare de la linia de start, deplasare în echilibru pe banca de gimnastică înclinată sprijinită cu capătul îndepărtat pe lada de gimnastică, săritură de pe prima bancă de gimnastică pe cea de-a doua peste mingea medicinală, mers în poziţia sprijin culcat înapoi pe cea de-a doua bancă de gimnastică înclinată, ocolire prin exteriorul băncilor de gimnastică – alergare m, escaladarea celei de-a doua lăzi de gimnastică, alergare până la linia de finiş şi predarea ştafetei Materiale: scări fixe, bănci de gimnastică Executanţi sunt aliniaţi pe două coloane de la linia de start – m, banca de gimnastică ( , m) este aşezată perpendicular faţă de prima scară fixă, a doua scară este lipită de prima Executanţii pornesc în alergare, deplasare în echilibru pe banca de gimnastică, căţărare pe mâini şi pe picioare pe prima scară până la ultima treaptă, păşire pe a doua scară, coborâre pe mâini, ocolire prin exterior, alergare şi predarea ştafetei Materiale: bănci de gimnastică, saltele, lăzi de gimnastică Executanţii sunt aliniaţi pe două coloane, materialele enumerate fiind folosite pentru cele două grupe: de la linia de start – m, banca de gimnastică ( , m) aşezată longitudinal pe care este aşezată o saltea – m, lada de gimnastică aşezată transversal ( m), banca de gimnastică ( , m) înclinată cu capătul apropiat sprijinit pe lada de gimnastică Executanţii păşesc în stând depărtat călare pe prima bancă de gimnastică, execută o rostogolire înainte în depărtat, alergare şi căţărare pe lada de gimnastică, deplasare în echilibru pe banca de gimnastică înclinată, ocolire prin exterior, alergare de viteză şi predarea ştafetei următorului executant Materiale: bănci de gimnastică, cercuri, saltele Executanţii sunt aliniaţi pe două coloane, iar materialele enumerate vor fi utilizate pentru aşezarea a două parcursuri aplicative: de la linia de start – m, banca de gimnastică ( , m) aşezată longitudinal cu partea îngustă în sus – cercuri aşezate în zigzag la distanţă de m unul de celălalt ( m) banca de gimnastică ( , m) aşezată longitudinal, o saltea de gimnastică aşezată longitudinal ( , m) Executanţii pornesc în alergare de la linia de start, deplasare în echilibru pe banca de gimnastică, sărituri succesive de pe un picior pe celălalt în cele cercuri, trecere în culcat facial pe cea de-a doua bancă de gimnastică, târâre joasă cu tracţiune simultană, ocolire prin exterior, alergare şi predarea ştafetei Indicaţii metodice: variantele de paşi de mers şi alergare trebuie folosite în special la începutul lecţiilor de gimnastică pentru încălzirea generală a organismului executanţilor în vederea rezolvării diferitelor sarcini; variantele de paşi de mers şi alergare pot fi folosite în lecţiile de gimnastică ori de câte ori este nevoie în funcţie de scopul propus; la începutul lecţiilor vor fi propuse exerciţii simple de mers şi alergare, apoi vor fi propuse cele care solicită un efor crescut; în învăţarea exerciţiilor de aruncare şi prindere, la început, vor fi propuse acţiuni simple de aruncări şi prinderi simple sau cu partener, folosindu-se obiecte portative uşoare; exerciţiile de aruncare şi prindere se pot realiza atât din poziţii înalte de stând, stând depărtat, dar şi din poziţii mai joase: pe genunchi, aşezat, culcat etc ; ţintele la care se realizează aruncările pot fi mici sau mari, apropiate sau depărtate, fixe (panouri sau cercuri fixate pe perete, pe lada de gimnastică, pe cal etc ) sau mobile (panouri de diferite dimensiuni ridicate şi coborâte de un partener etc ) cu apariţie constantă sau spontană; exerciţiile de aruncare şi prindere trebuie să fie executate pe ambele părţi ale corpului, adică să se arunce şi să se prindă obiectele atât cu mâna dreaptă, cât şi cu cea stângă pentru a dezvolta lateralitatea sau ambidextria; exerciţiile de aruncări şi prindere pot creşte ca dificultate prin schimbarea volumului şi greutăţii obiectelor folosite, prin creşterea numărului de obiecte aruncate şi prinse simultan, prin mărirea distanţei de zbor, prin îmbinarea unor mişcări de braţe, picioare şi trunchi şi chiar prin schimbarea poziţiilor de aruncare şi de prindere; la început trebuie propuse exerciţii de echilibru pe sol şi apoi pe diferite aparate; vor fi propuse la început mişcări simple în poziţii de echilibru, după care se vor încerca şi acţiuni mai complexe în deplasare; în învăţarea exerciţiilor de echilibru trebuie să existe sprijin din partea profesorului sau a unor parteneri; la exerciţiile de echilibru pe aparate, executanţii trebuie să privească spre înainte nu în jos, având un punct de reper spre capătul îndepărtat al aparatului; dificultatea exerciţiilor de echilibru să se realizeze prin micşorarea suprafeţei de sprijin, prin schimbarea poziţiei braţelor, a capului şi trunchiului, prin schimbarea direcţiei, a vitezei de deplasare, dar şi prin creşterea înălţimii aparatului; propunerea exerciţiilor de echilibru impune respectarea condiţiilor minime de igienă a spaţiului de lucru (măturat, spălat, aspirat etc ); suprafaţa de lucru pe care se vor realiza exerciţiile de târâre trebuie verificată pentru a nu prezenta asperităţi sau alte defecte care să producă răniri ale executanţilor; la început exerciţiile de târâre se execută pe sol sau pe saltea şi apoi pot fi executate şi pe banca de gimnastică; exerciţiile de târâre pot fi propuse ca mijloace de rezolvare a temelor de lecţie, iar pe măsură ce acestea au fost însuşite pot fi introduse în prima parte a lecţiilor de gimnastică sub forma exerciţiilor pentru pregătirea organismului pentru efort; după fiecare execuţie a târârii, trebuie obligatoriu un timp alocat pentru odihnă; în lecţiile de gimnastică, cu executanţi de vârstă mică, exerciţiile de târâre pot fi propuse sub formă de joc cu imitaţie: târâre ca „şopârla”, mers cu trunchiul îndoit ca „ursul” etc exerciţiile de târâre însuşite pot fi propuse sub formă de concurs, fiind incluse în diferite ştafete sau parcursuri aplicative cu obstacole; pentru creşterea dificultăţii exerciţiilor de târâre, pot fi propuse sarcini suplimentare: creşterea vitezei de execuţie, mărirea distanţei de târâre, schimbarea variantelor de parcurs, transportul unor obiecte portative sau a unui partener etc ; exerciţiile de căţărare şi escaladare sunt mijloace excelente pentru dezvoltarea musculaturii centurii scapulo-humerale şi braţelor; căţărările se vor efectua la început la o înălţime mică, apoi aceasta poate creşte progresiv; trebuie specificate modalităţile de apucare (priza) în urcare şi la coborâre; creşterea dificultăţii exerciţiilor de căţărare se poate realiza prin impunerea unui anumit ritm, creşterea vitezei de căţărare, introducerea unor mişcări suplimentare de braţe şi picioare, transportul unor obiecte portative, greutăţi sau a unui partener exerciţiile de căţărare şi escaladare pot fi propuse sub formă de ştafete sau parcursuri fundamentale ca mijloace pentru rezolvarea anumitor teme de lecţii; executanţii trebuie supravegheaţi îndeaproape la toate acţiunile de căţărare şi escaladare pentru a evita eventualele accidente; la propunerea exerciţiilor de ridicare şi transport de greutăţi, trebuie ţinut cont de greutatea şi dimensiunile obiectelor şi aparatelor ce trebuie transportate, dar şi de nivelul de vârstă şi de pregătire al executanţilor; exerciţiile de ridicare şi transport de greutăţi sunt accesibile tuturor categoriilor de vârstă dacă sunt bine selecţionate şi dozate, totuşi vor fi propuse cu multă prudenţă colectivelor feminine; procedeele de transport se vor însuşi iniţial pe loc şi apoi în deplasare; partenerii care transportă şi sunt transportaţi să fie de talie şi greutate apropiată; transportul partenerului pe spate trebuie să alterneze cu transportul pe braţe; exerciţiile de ridicare şi transport de greutăţi să fie propuse în funcţie de nivelul de pregătire al executanţilor; dificultatea exerciţiilor de ridicare şi transport poate creşte prin modificarea greutăţii obiectelor, a vitezei de deplasare, a distanţei ce trebuie parcursă, dar şi prin introducerea unor obstacole suplimentare; exerciţiile de tracţiune şi împingere presupun întotdeauna elementul de întrecere între parteneri; când sunt propuse exerciţiile de tracţiune şi împingere, obligatoriu trebuie specificată poziţia de plecare, cum se ia contactul cu partenerul, cum se acţionează pentru a-l învinge, care sunt regulile ce trebuie respectate etc ; exerciţiile de tracţiune şi împingere într-o lecţie trebuie repetate de maxim - ori pentru a nu interveni oboseala şi monotonia; săriturile cu/fără sprijin vor fi propuse spre învăţare în funcţie de vârsta, sexul şi gradul de pregătire fizică a executanţilor; fazele componente ale săriturilor vor fi învăţate izolat, după care vor fi propuse acţiuni globale în succesiunea reală; la început vor fi propuse sărituri simple, uşoare, executate la aparate cu înălţimi joase şi medie; pentru aterizare saltelele se vor folosi obligatoriu CAPITOLUL VI EXERCIŢII ACROBATICE Exerciţiile acrobatice se bazează în general pe o bună stăpânire a centrului de greutate, pe un accentuat simţ al echilibrului şi al orientării spaţio-temporale, pe o fină coordonare neuro-musculară, pe o mobilitate specială a coloanei vertebrale, a articulaţiilor scapulo-humerale şi coxo-femurale, pe o repartiţie armonioasă a forţei musculare pe segmentele corporale, precum şi pe o bună îndemânare care se traduce prin acomodarea rapidă a executanţilor la diferite situaţii externe Exerciţiile acrobatice cuprind o mare diversitate de mişcări care pot fi sistematizate după structura lor în două mari subgrupe: exerciţii cu caracter static (de mobilitate şi echilibru; de forţă şi echilibru); exerciţii cu caracter dinamic (rulări, rostogoliri, îndreptări, răsturnări, salturi) VI EXERCIŢII ACROBATICE CU CARACTER STATIC Elemente cu caracter de mobilitate şi echilibru: CUMPĂNA - este o derivată a poziţiei de stând (stând pe un picior cu piciorul liber susţinut înainte, înapoi sau lateral, întins sau îndoit), în care executantul este nevoit să păstreze un echilibru stabil, corpul şi braţele putând fi menţinute în diferite poziţii în acelaşi plan sau în planuri diferite Cumpenele se pot executa în plan sagital sau frontal În cazul în care segmentele corpului sunt orientate în acelaşi plan şi în aceeaşi direcţie, cumpenele sunt simetrice, iar în cazul în care segmentele corpului sunt orientate în planuri şi direcţii diferite ele se numesc cumpene asimetrice Cumpenele se pot executa înainte, în plan lateral şi înapoi Cumpăna înainte Descriere tehnică: se poate executa atât pe piciorul drept cât şi pe piciorul stâng, iar braţele pot fi susţinute lateral, lateral sus, oblic înainte sus, înainte, sus sau asimetric Se execută din poziţia stând pe un picior, cu celălalt picior înapoi sprijinit pe vârf, braţele sus Mişcare se efectuează din articulaţia şoldului piciorului de bază, iar pe măsură ce trunchiul se apleacă înainte, piciorul liber se ridică astfel încât trunchiul va ajunge într-o poziţie orizontală, iar călcâiul piciorului liber şi capul se vor afla la aceeaşi înălţime (fig ) Fig Variante de cumpănă înainte - fig , fig : Fig Fig Cumpăna laterală Descriere tehnică: se poate executa pe piciorul drept cât şi pe piciorul stâng, braţele putând fi susţinute lateral, sus sau pe direcţii asimetrice Poziţia de plecare este: stând pe un picior – vârful piciorului de sprijin orientat mult în exterior – piciorul liber sprijinit lateral pe vârf Mişcarea începe în momentul în care trunchiul se înclină spre piciorul de sprijin simultan cu ridicarea lentă a piciorului liber în plan lateral, bazinul fiind uşor proiectat spre înainte, capul se răsuceşte în direcţia în care se înclină trunchiul, braţele putând fi susţinute în diferite poziţii Cumpăna laterală este corect executată atunci când corpul este situat într-o poziţie orizontală în plan frontal, cu capul, umărul, şoldul şi vârful piciorului liber la aceeaşi înălţime, dar există şi alte variante de execuţie a cumpenelor laterale - fig fig , fig Fig Fig Fig Cumpăna înapoi Descriere tehnică: se execută din poziţia stând pe un picior, cu piciorul liber sprijinit înainte, braţele sus Mişcarea începe în momentul în care corpul se îndoaie spre înapoi, iar piciorul liber se ridică prin înainte sus Concomitent cu ridicarea piciorului liber şi extensia spatelui, bazinul este proiectat spre înainte, iar capul este cel care amplifică mişcarea de extensie a trunchiului (fig ) Fig Mişcarea este mai dificil de însuşit, datorită poziţiei trunchiului care se află în extensie Acest element se poate executa cu piciorul de sprijin întins sau îndoit şi cu piciorul liber întins sau îndoit Metodica de învăţare: stând cu un umăr la bara de perete sau la scara fixă, apucat: balansuri ale piciorului din exterior spre înainte / înapoi; stând cu faţa spre oglindă sau spre scara fixă: balansuri alternative ale picioarelor în plan lateral stânga / dreapta; stând cu spatele la scara fixă: ridicarea alternativă a picioarelor înainte / lateral într-o poziţie cât mai înaltă, menţinere / arcuire cu ajutorul unui partener; stând cu faţa la scara fixă: ridicarea alternativă a picioarelor înapoi într-o poziţie cât mai înaltă, menţinere / arcuire cu ajutorul unui partener; execuţii repetate a poziţiei iniţiale sau de plecare a cumpenei; execuţia globală a cumpenei într-un ritm lent – menţinere ”; introducerea mişcării într-o combinaţie simplă Greşeli tipice: rotunjirea spatelui în timpul menţinerii cumpenei; îndoirea trunchiului înainte; îndoirea piciorului de bază Ajutorul: se acordă din lateral la nivelul pieptului şi la nivelul coapsei pe partea anterioară a piciorului ridicat – cumpănă înainte, dinapoia executantei la nivelul taliei şi la nivelul coapsei piciorului ridicat – cumpăna laterală, la nivelul spatelui şi coapsei piciorului ridicat – cumpăna înapoi Variante de cumpănă: cumpănă spre înainte – trecere în stând pe mâini, răsturnare lentă înainte / înapoi finalizată în cumpănă înainte / înapoi; cumpănă laterală – roată laterală etc SFOARA – este elementul acrobatic static de mare mobilitate care se realizează la nivelul articulaţiei coxo-femurale, bazându-se pe o bună elasticitate la nivelul întregii musculaturi a picioarelor Sfoara se poate executa cu sau fără sprijin pe sol din diferite poziţii, cea mai uzitată fiind cea din stând Sfoara se poate executa în plan sagital (cu piciorul stâng sau drept înainte, celălalt înapoi) şi în plan frontal (sfoara laterală) Sfoara în plan sagital Descriere tehnică: se execută din poziţia stând prin alunecarea picioarelor până în poziţia aşezat cu picioarele bine întinse astfel încât piciorul dinainte să ia contact cu solul pe partea posterioară, cu vârful orientat în sus, iar piciorul dinapoi să ia contact cu solul pe partea anterioară cu vârful orientat în jos Linia umerilor trebuie să fie perpendiculară pe planul sagital al picioarelor În momentul execuţiei sforii, trunchiul şi braţele pot fi susţinute în diferite poziţii (fig ) Fig Sfoara în plan frontal Descriere tehnică: se execută prin alunecarea picioarelor în plan frontal, contactul cu solul luându-se pe toată lungimea lor pe partea interioară, prezentând un grad mai mare de dificultate faţă de sforile executate în plan sagital Pentru realizarea unei execuţii corecte, bazinul este uşor proiectat spre înainte, trunchiul păstrându-şi verticalitatea, braţele putând fi susţinute în diferite poziţii Metodica de învăţare: stând cu un umăr la bara de perete sau la scara fixă, sprijin cu mâna: balansuri ale piciorului din exterior spre înainte / înapoi / lateral; stând cu faţa spre oglindă sau spre scara fixă: balansuri alternative ale picioarelor în plan lateral stânga / dreapta; stând cu spatele la scara fixă: ridicarea alternativă a picioarelor înainte/lateral într-o poziţie cât mai înaltă, menţinere / arcuire cu ajutorul unui partener; stând cu faţa la scara fixă: ridicarea alternativă a picioarelor înapoi într-o poziţie cât mai înaltă, menţinere / arcuire cu ajutorul unui partener; execuţia sforii cu unul dintre picioare sprijinit pe o suprafaţă mai înaltă – menţinere; introducerea mişcării într-o combinaţie simplă Greşeli tipice: lipsa mobilităţii la nivelul articulaţiei coxo-femurale; lipsa contactului picioarelor cu solul, pe toată lungimea lor; îndoirea picioarelor Variante de sfoară: săritură sfoară înainte / laterală; stând pe umeri cu picioarele menţinute în sfoară înainte / laterală; stând pe cap cu picioarele menţinute în sfoară înainte / lateral; stând pe mâini cu picioarele menţinute în sfoară înainte / laterală; semisfoară în plan sagital / lateral etc PODUL – este un element acrobatic static, de mobilitate şi echilibru şi se poate executa din poziţiile: culcat, stând şi stând pe mâini Podul este un element care solicită în mod deosebit coloana vertebrală, musculatura anterioară a trunchiului, dar şi articulaţia scapulo-humerală şi coxo-femurală şi se execută prin extensia amplă a trunchiului, greutatea fiind repartizată egal pe mâini şi pe picioare Podul din poziţia stând depărtat Descriere tehnică: din poziţia stând depărtat, braţele sus, se realizează extensia accentuată a corpului, proiectând bazinul spre înainte şi capul spre înapoi Braţele se menţin întinse, iar palmele iau contact cu solul pe o suprafaţă de sprijin cât mai apropiată de suprafaţa de sprijin a picioarelor Mişcarea este corect executată atunci când bazinul este proiectat mult spre înainte în momentul extensiei trunchiului, genunchii sunt întinşi, linia umerilor se află deasupra articulaţiilor mâinilor, iar distanţa dintre sprijinul palmelor şi cel al picioarelor este mai mică (fig ) Fig Revenirea la poziţia iniţială se realizează prin ridicarea trunchiului la verticală, în urma împingerii cu palmele pe sol şi proiectarea bazinului spre înainte În funcţie de gradul de mobilitate a executanţilor, în momentul revenirii la verticală, picioarele pot fi întinse sau îndoite, braţele şi capul fiind cele care rămân în urmă, finalizând mişcarea Metodica de învăţare: stând depărtat cu trunchiul aplecat, apucare la nivelul unei trepte a scării fixe – acţiuni repetate de îndoire a trunchiului cu arcuire cu/fără ajutorul unui partener; culcat facial braţele sus – extensii ale spatelui; podul din poziţia culcat dorsal; stând depărtat, braţele sus – extensia spatelui simultan cu proiectarea bazinului înainte; în faţa scării fixe – stând depărtat, braţele sus – proiectarea bazinului înainte, extensia spatelui – pod – coborâre cu sprijinul palmelor din treaptă în treaptă – revenire; podul din stând depărtat – luarea contactului palmelor pe o suprafaţă mai înaltă; execuţia globală a podului cu ajutor; execuţie globală a podului – individual; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: lipsa mobilităţii la nivelul articulaţiei scapulo-humerale; lipsa proiecţiei bazinului spre înainte în momentul realizării elementului; îndoirea genunchilor; îndoirea braţelor; bărbia în piept; distanţa mare între sprijinul palmelor şi picioarelor; Ajutorul: se acordă din lateral, cu o mână la nivelul braţului apropiat şi cu cealaltă la nivelul taliei executantului Variante de pod: pod cu trecere în stând pe mâini; stând pe mâni cu trecere în pod; pod din poziţia pe genunchi etc Elemente cu caracter de forţă şi echilibru STÂND pe umeri / pe antebraţe şi piept / pe cap / pe antebraţe şi cap / pe mâini sunt elemente acrobatice specifice care au drept caracteristică principală repartizarea greutăţii corpului de pe picioare pe cap, pe umeri, pe piept, pe braţe, pe antebraţe şi pe palme O altă caracteristică a acestor mişcări de echilibru constă în aceea că sunt mişcări tipice de forţă, executanţii trebuind să beneficieze de o dezvoltare corespunzătoare a forţei musculaturii braţelor, spatelui şi centurii abdominale Majoritatea acestor mişcări se execută de pe loc, numai din forţă sau cu elan redus reprezentat de acţiuni de balans al picioarelor Stând pe omoplaţi Descriere tehnică: se poate executa din poziţiile: stând, aşezat sau culcat, prin rularea trunchiului spre înapoi În momentul în care ceafa ia contact cu solul şi corpul se află în poziţia răsturnat-îndoit, se realizează întinderea corpului spre verticală prin deschiderea unghiului format de picioare şi trunchi, bazinul este proiectat înainte, mâinile sprijină trunchiul la nivelul taliei (fig ) Fig Pentru o execuţie corectă, este necesară dezvoltarea forţei musculaturii coloanei vertebrale, a centurii abdominale şi a braţelor Mişcarea se mai poate realiza şi fără sprijinul mâinilor la nivelul taliei, braţele rămânând întinse pe sol înapoia trunchiului Picioarele pot fi susţinute întinse şi apropiate, dar şi în alte poziţii Metodica de învăţare: culcat – rulare spre înapoi cu picioare ghemuite şi întinderea picioarelor spre verticală; aşezat – rulare spre înapoi cu corpul îndoit – luarea contactului vârfului picioarelor cu solul; aşezat – rulare spre înapoi cu corpul îndoit – proiectarea picioarelor pe verticală – sprijin la nivelul taliei Greşeli tipice: slaba dezvoltare a musculaturii cefei şi coloanei vertebrale; ridicarea insuficientă a corpului pe umeri; lipsa proiectării bazinului spre înainte Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gambelor sau gleznelor executanţilor Variante de stând pe umeri: stând pe umeri cu picioarele susţinute în sfoară înainte / laterală; stând pe umeri cu susţinerea picioarelor în semisfoară înainte / laterală etc Stând pe antebraţe şi pe piept Descriere tehnică: se execută din poziţia culcat facial, cu braţele lateral jos sprijinite pe sol, palmele orientate în jos, se trece greutatea corpului pe antebraţe, piept şi bărbie prin balansarea unui picior spre înapoi sus, celălalt picior rămânând sprijinit cu gamba orientată în jos pe sol În urma împingerii cu piciorul de sprijin în sol, corpul este răsturnat la verticală în poziţia dorită, picioarele având permanent o acţiune de împingere spre înapoi în timp ce braţele şi mâinile apasă în jos pe sol, greutatea corpului fiind repartizată pe piept (fig ) Fig După ce elementul a fost însuşit din poziţia culcat facial, se poate executa şi din poziţia pe genunchi Metodica de învăţare: culcat facial – rulare spre înainte cu corpul întins; pe genunchi – rulare spre înainte cu corpul întins; fixarea poziţiei cu ajutor; acţiune globală a elementului executat individual; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: lipsa extensiei spatelui; sprijin deficitar pe piept şi pe braţe; Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Stând pe cap Presupune o tehnică de execuţie mai pretenţioasă decât cea a stândului pe umeri, putându-se executa din forţă sau cu elan Stând pe cap cu elan Descriere tehnică: se poate executa din poziţiile sprijin ghemuit înainte pe un picior sau sprijin înainte pe un genunchi, cu celălalt picior întins înapoi Tehnica de execuţie a acestui element presupune că: mâinile trebuie sprijinite pe sol la lăţimea umerilor şi fruntea, este sprijinită la - cm înaintea mâinilor, formând un triunghi echilateral, după care urmează balansarea piciorului liber înapoi spre verticală Piciorul de sprijin, printr-o uşoară impulsie cu vârful pe sol, se apropie de celălalt picior pe linia verticalei, greutatea fiind repartizată pe cele trei puncte de sprijin Revenirea la poziţia de plecare se poate face prin coborârea picioarelor pe sol sau prin rotunjirea spatelui şi trecere în rostogolire înainte Acest element se mai poate executa şi cu sprijin pe antebraţe şi pe cap, iar ca poziţii de plecare pot fi folosite poziţiile: stând şi stând depărtat Stând pe cap din forţă Descriere tehnică: presupune o tehnică de execuţie asemănătoare cu cea a stândului pe cap cu elan, dar în acest caz unghiul dintre picioare şi trunchi se menţine până când bazinul executantului ajunge la verticală, după care, prin ridicarea treptată a picioarelor, unghiul se deschide (fig ) Fig Metodica de învăţare: pe genunchi – fixarea poziţiei palmelor şi capului pe sol; sprijin ghemuit – trecere în stând pe cap temporar, cu picioarele ghemuite – revenire în poziţia de plecare; pe genunchi, sprijin pe cap şi palme – ridicarea bazinului, păşiri succesive, spre înainte, pe vârful picioarelor până ce linia bazinului depăşeşte linia umerilor – ridicare lentă a picioarelor la verticală; pe genunchi, sprijin pe cap şi palme – ridicarea bazinului, balansul energic al unui picior spre verticală; execuţia globală a elementului cu sprijin la perete; execuţia globală a elementului cu ajutorul unui partener; execuţia individuală a elementului; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: lipsa balansului piciorului liber – stând pe cap cu elan; elan exagerat cu piciorul liber; lipsa proiecţiei bazinului spre înainte, peste linia umerilor – stând pe cap din forţă; îndreptarea incompletă a corpului pe verticală; repartizarea deficitară a sprijinului corpului pe mâini şi pe cap Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Variante de stând pe cap: stând pe cap cu susţinerea picioarelor în semisfoară înainte / laterală; stând pe cap cu susţinerea picioarelor în sfoară înainte / laterală; stând pe cap cu trecere în rostogolire înainte; stând pe cap cu trecere în stând pe mâini etc Stând pe antebraţe şi cap Descriere tehnică: se execută din poziţia pe genunchi După aşezarea antebraţelor pe sol cu palmele orientate în sus, una peste cealaltă, odată cu îndoirea trunchiului spre înainte, capul se sprijină pe palme, la nivelul frunţii În continuare, unul dintre picioare se balansează lent spre înapoi, iar celălalt în urma unui impuls în sol se balansează şi se apropie pe verticală de piciorul ridicat Pentru menţinerea acestei poziţii, corpul trebui să fie foarte bine încordat la nivelul tuturor grupelor musculare Metodica de învăţare: pe genunchi – fixarea poziţiei de sprijin pe antebraţe şi cap; pe genunchi, sprijin pe antebraţe şi cap – ridicarea ghemuită a picioarelor cu ajutor; pe genunchi, sprijin pe antebraţe şi cap – ridicarea picioarelor la verticală cu balansul unui picior – sprijin la perete; execuţia globală a elementului cu ajutor; execuţia globală a elementului individual; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: dezvoltarea precară a musculaturii spatelui şi cefei; lipsa încordării musculare a spatelui şi a cefei în menţinerea poziţiei; poziţia de plecare – deficitar însuşită Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Variante de stând pe antebraţe şi cap: stând pe antebraţe şi cap cu susţinerea picioarelor în semisfoară înainte / laterală; stând pe antebraţe şi cap cu susţinerea picioarelor în sfoară înainte / laterală; stând pe cap cu trecere în rostogolire înainte etc Stând pe mâini Este elementul cu cea mai mare aplicabilitate în gimnastică, fiind un element de bază în realizarea altor elemente, motiv pentru care însuşirea altor elemente depinde de corectitudinea execuţiei acestuia Se poate executa din forţă sau cu elan Stând pe mâini cu elan Descriere tehnică: se poate executa din diferite poziţii de plecare: din stând, din stând depărtat, stând pe un picior cu celălalt picior sprijinit înainte, sprijin ghemuit înainte, sprijin ghemuit înainte pe un picior cu celălalt picior sprijinit înapoi, pe genunchi, culcat facial etc , poziţii care determină şi modalităţile de execuţie Cel mai des folosit este stândul pe mâini cu elan sau cu balans care are ca poziţie de plecare: stând pe un picior cu celălalt picior sprijinit înainte pe vârf, braţele sus – urmează balansarea piciorului liber înainte şi păşirea înainte pe acest picior, concomitent cu îndoirea corpului şi aşezarea palmelor pe sol După trecerea greutăţii pe piciorul dinainte, celălalt picior este balansat spre înapoi pentru a răsturna trunchiul în stând pe mâini, picioarele lipindu-se la verticală Pentru o mai bună echilibrare, este necesară încordarea întregii musculaturi a corpului, întinderea articulaţiei scapulo-humerale, capul pe spate, palmele pe sol în prelungirea umerilor, cu degetele răsfirate (fig ) Fig Metodica de învăţare: culcat dorsal – la semnale sonore – încordare musculară maximă a întregului corp; stând pe un picior cu celălalt sprijinit înainte pe sol, pe vârf – balans înainte cu trecerea greutăţii corpului pe piciorului balansat, balans înapoi cu piciorul liber, aplecarea trunchiului înainte; stând pe un picior, celălalt sprijinit înainte pe vârf – balans înainte, îndoirea trunchiului, trecerea greutăţii corpului pe palme – ridicarea treptată a picioarelor la verticală prin forfecări succesive; execuţie globală a elementului cu ajutor; execuţie globală a elementului cu sprijin la perete; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: balansul redus al piciorului dinainte; balans deficitar al piciorului dinapoi; balans prea mare al piciorului dinainte sau al piciorului dinapoi; bărbia în piept la trecerea în stând pe mâini; lipsa încordării musculare; lipsa trecerii greutăţii corpului pe braţe, deasupra umerilor; extensia spatelui; îndoirea braţelor Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Variante de stând pe mâini: stând pe mâini din forţă din poziţia stând depărtat/pe genunchi / sprijin culcat facial; stând pe mâini din rostogolire înapoi cu corpul ghemuit / îndoit; stând pe mâini rostogolire înainte; stând pe mâini rulare pe piept; stând pe mâini din jumătate roată; stând pe mâini cu întoarcere în jurul axului longitudinal al corpului; stând pe o mână; stând pe mâini cu întoarcere pe o mână; stând pe mâini, trecere în pod; din pod – trecere în stând pe mâini etc VI EXERCIŢII ACROBATICE CU CARACTER DINAMIC Din punct ce vedere structural, exerciţiile acrobatice cu caracter dinamic se împart în următoarele grupe: RULĂRI – sunt elemente acrobatice dinamice în care corpul ia contact succesiv cu solul într-o mişcare de semirotaţie Ele se pot executa spre înapoi cu corpul ghemuit şi cu corpul îndoit, spre înainte cu corpul întins şi în plan lateral cu corpul ghemuit, cu corpul îndoit şi cu corpul întins Rulare spre înapoi cu corpul ghemuit Descriere tehnică: poate fi executată din poziţia aşezat ghemuit sau din poziţia sprijin ghemuit înainte şi începe odată cu dezechilibrarea corpului spre înapoi urmată de luarea contactului corpului cu solul pe spate, pe omoplaţi până pe ceafă – revenire (fig ) Fig Rulare spre înainte cu corpul întins Descriere tehnică: se execută din poziţia pe genunchi, braţele la spate de mâini apucat – dezechilibrarea trunchiului spre înainte, contactul cu solul realizându-se la nivelul coapselor, urmat de abdomen, apoi pe piept În timpul rulării spre înainte, trunchiul este menţinut în extensie, capul pe spate, antrenând ridicarea picioarelor sus Rulare laterală cu corpul întins Descriere tehnică: se execută din poziţia culcat dorsal sau facial – prin încordare şi cedare musculară; se realizează rulare cu corpul întins spre stânga / dreapta, de pe spate pe abdomen sau de pe abdomen pe spate Metodica de învăţare: însuşirea poziţiilor corpului ghemuit, îndoit, întins; la semnale sonore luarea poziţiilor corpului: ghemuit, îndoit, întins Greşeli tipice: însuşirea deficitară a poziţiilor corpului: ghemuit, îndoit, întins Ajutorul: se acordă din lateral, în funcţie de elementul executat Variante de rulări: rulare spre înainte cu trecere peste umăr (cilindru înainte); rulare spre înapoi cu trecere peste umăr (cilindru înapoi); rulare spre înainte din stând pe mâini ROSTOGOLIRI – sunt elemente acrobatice dinamice în care corpul ia contact succesiv cu solul într-o mişcare completă de rotaţie Ele se pot executa cu corpul ghemuit, cu corpul îndoit sau întins, cu picioarele apropiate sau depărtate, de pe loc sau din elan, înainte, înapoi şi în plan lateral Rostogoliri înainte Rostogolire înainte cu corpul ghemuit Descriere tehnică: se poate executa din poziţia stând sau din poziţia stând ghemuit braţele înainte Mişcarea începe odată cu aşezarea palmelor pe sol şi dezechilibrarea trunchiului spre înainte, urmate de impulsia picioarelor cu vârfurile în sol, după care corpul este răsturnat înainte cu bărbia în piept Primul contact cu solul este luat la nivelul cefei şi în continuare pe spate şi bazin, picioarele fiind grupate înainte, mâinile apucă la nivelul genunchilor Revenirea în poziţia ghemuit este determinată de proiecţia trunchiului şi a capului spre înainte cu trecerea greutăţii pe tălpile picioarelor (fig ) Fig Metodica de învăţare: stând ghemuit, braţele înainte – dezechilibrarea corpului spre înainte, aşezarea palmelor pe sol, impulsie în vârful picioarelor, bărbia în piept – revenire în poziţia de plecare; culcat dorsal – ghemuire cu apucarea gambelor – menţinere ”; aşezat ghemuit, apucare la nivelul gambelor – rulare spre înapoi cu corpul ghemuit – revenire în poziţia de plecare Greşeli tipice: lipsa dezechilibrării corpului spre înainte; lipsa impulsiei în vârful picioarelor; lipsa rotunjirii spatelui – capul pe spate; lipsa ghemuirii; contactul deficitar al capului pe sol – pe frunte sau pe creştet Ajutorul: se acordă din lateral Rostogolire înainte cu corpul îndoit Descriere tehnică : se poate executa cu picioarele apropiate sau depărtate, din poziţia stând sau din poziţia stând depărtat, din poziţia aşezat sau din poziţia aşezat depărtat sau din alte poziţii Pentru rostogolirea înainte cu corpul îndoit şi picioarele apropiate, este necesar să se execute - paşi de alergare, după care, în urma impulsiei pe ambele picioare, executantul înclină trunchiul spre înainte şi aşează palmele pe sol, apoi îndoaie braţele ajutând trecerea în rulare de pe ceafă În momentul trecerii pe omoplaţi, palmele se desprind de pe sol, trunchiul ridicându-se progresiv spre înainte, rămânând îndoit până când greutatea corpului este trecută pe tălpi, picioarele rămân întinse şi trunchiul revine la verticală (fig ) Fig Metodica de învăţare: aşezat / aşezat depărtat – îndoirea trunchiului înainte – menţinere; stând / stând depărtat, braţele înainte – îndoirea şi dezechilibrarea corpului spre înainte, aşezarea palmelor pe sol, impulsie în vârful picioarelor, bărbia în piept – revenire în poziţia de plecare; – paşi de alergare, bătaie pe două picioare – balansarea energică a braţelor dinapoi spre înainte sus – rostogolire spre înainte cu corpul îndoit cu picioarele apropiate; aşezat, braţele sus – rulare spre înapoi cu corpul îndoit cu picioarele apropiate sau depărtate – aşezarea vârfului picioarelor pe sol sau în palme – revenire în poziţia de plecare; Stând / stând depărtat, trunchiul aplecat, braţele sus – dezechilibrarea corpului spre înapoi, trecere în aşezat, rulare spre înapoi cu corpul îndoit – revenire în poziţia de plecare – se pune accent pe îndoirea trunchiului spre înainte; rostogolire înainte cu corpul îndoit pe un plan înclinat format din trambulină elastică / banca de gimnastică acoperită cu o saltea; combinarea mai multor rostogoliri Greşeli tipice: lipsa impulsiei în vârful picioarelor la dezechilibrarea corpului spre înainte; lipsa rotunjirii spatelui – capul pe spate; contactul deficitar al capului pe sol – pe frunte sau pe creştet; lipsa impulsiei în palme la revenirea din rostogolire; deschiderea prematură a unghiului dintre trunchi şi picioare la revenire Ajutorul: se acordă dinainte, după ce executantul a început deja execuţia mişcării, la nivelul umerilor Rostogolire înainte cu corpul întins cu trecere peste umăr (cilindru înainte) Descriere tehnică: se poate executa din poziţia culcat facial sau din poziţia pe genunchi Din poziţia pe genunchi în urma unei extensii accentuate a spatelui simultan cu dezechilibrarea trunchiului spre înainte, executantul ia contact cu solul pe palme, braţele îndoite la nivelul pieptului După aceasta, corpul se rulează spre înainte de la genunchi spre piept, iar prin presarea picioarelor în sus şi spre înapoi simultan cu împingere în braţe, executantul se rostogoleşte pe spate Trecerea se poate realiza atât peste umărul drept cât şi peste umărul stâng, poziţia finală fiind în acest caz: culcat dorsal, braţele sus Metodica de învăţare: culcat facial, braţele la spate, de mâini apucat – rulări spre înainte de pe piept pe coapse şi de pe coapse pe piept; poziţia pe genunchi, braţele lateral – rulare spre înainte cu corpul întins, cu accent pe extensia spatelui Greşeli tipice: lipsa extensiei spatelui; relaxarea corpului după trecerea peste umăr; lipsa impulsiei în vârful picioarelor la dezechilibrarea corpului spre înainte Ajutorul: se acordă din lateral la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Rostogoliri înapoi Rostogolire înapoi cu corpul ghemuit Descriere tehnică: se poate executa din poziţiile stând sau sprijin ghemuit înainte cu spatele spre direcţia de înaintare Din poziţia sprijin ghemuit înainte cu spatele spre direcţia de înaintare, executantul se dezechilibrează spre înapoi iar corpul acestuia rulează în acelaşi sens de la bazin spre ceafă Braţele îndoite vor fi aşezate pe sol de o parte şi de alta a capului, iar în urma întinderii acestora simultan cu impulsia în sol se realizează rostogolirea corpului peste cap, contactul luându-se pe vârfurile picioarelor, mişcarea finalizându-se în poziţia sprijin ghemuit înainte (fig ) Fig Metodica de învăţare: aşezat ghemuit – rulare spre înapoi – revenire în poziţia de plecare; culcat dorsal – ghemuire, apucarea picioarelor la nivelul gambelor – menţinere – ”; stând ghemuit, braţele înainte – rulare spre înapoi, braţele îndoite de o parte şi de cealaltă a capului, cu palmele pregătite pentru luarea contactului cu solul – revenire în poziţia de plecare; aşezat la marginea unui plan înclinat – trambulina elastică / banca de gimnastică, acoperită cu o saltea – rostogolire înapoi cu corpul ghemuit Greşeli tipice: lipsa contactului palmelor pe sol de o parte şi de cealaltă a capului; lipsa ghemuirii în rostogolire; distanţa prea mare dintre sprijinul palmelor şi al picioarelor după execuţia rostogolirii Ajutorul: se acordă din lateral la nivelul spatelui şi picioarelor Rostogolire înapoi cu corpul îndoit Descriere tehnică: se poate executa cu picioarele apropiate sau depărtate din poziţia stând sau stând depărtat, mişcarea finalizându-se tot în poziţia stând sau în stând depărtat Din stând cu braţele sus, cu spatele spre direcţia de înaintare, se execută o îndoire de trunchi spre înainte simultan cu o dezechilibrare spre înapoi, braţele coboară prin înainte jos înapoi luând primele contact cu solul pe palme de o parte şi de alta a picioarelor Se trece în poziţia aşezat după care urmează rularea trunchiului spre înapoi de la bazin spre ceafă, braţele îndoite sunt sprijinite pe sol la nivelul capului, picioarele pliate peste trunchi În urma întinderii braţelor şi a impulsiei acestora în sol, trunchiul este rostogolit peste cap, contactul cu solul luându-se pe vârful picioarelor după care se trece pe toată talpa şi trunchiul revine la verticală (fig ) Fig Metodica de învăţare: aşezat – rulare spre înapoi cu corpul îndoit cu picioarele apropiate sau depărtate – revenire în poziţia de plecare; aşezat, braţele sus – rulare spre înapoi, braţele îndoite de o parte şi de cealaltă a capului, cu palmele pregătite pentru luarea contactului cu solul – revenire în poziţia de plecare; aşezat la marginea unui plan înclinat – trambulina elastică / banca de gimnastică, acoperită cu o saltea – rostogolire înapoi cu corpul ghemuit Greşeli tipice: lipsa contactului palmelor pe sol de o parte şi de cealaltă a capului; distanţa prea mare dintre sprijinul palmelor şi al picioarelor după execuţia rostogolirii; Ajutorul: se acordă dinapoia executantului la nivelul taliei Rostogolire spre înapoi cu corpul întins (cilindru spre înapoi) Descriere tehnică: se poate executa din poziţiile stând, aşezat sau culcat Din stând cu braţele sus, cu spatele spre direcţia de înaintare se execută o îndoire de trunchi spre înainte cu o dezechilibrare spre înapoi, braţele coboară de sus prin înainte jos înapoi luând contact cu solul pe palme de o parte şi de alta a picioarelor Se trece în aşezat, iar după rularea corpului spre înapoi picioarele sunt proiectate spre verticală, braţele lateral Urmează trecerea corpului de linia verticalei peste un umăr şi odată cu eliberarea capului, trunchiul continuă cu o mişcare de rulare pe piept, abdomen şi coapse, elementul finalizându-se în poziţia sprijin culcat facial (fig ) Fig Metodica de învăţare: culcat / aşezat braţele lateral – rulare spre înapoi cu proiectarea energică a picioarelor pe verticală; culcat braţele lateral – ridicarea şi trecerea picioarelor peste un umăr; culcat dorsal, braţele lateral – fixarea poziţiei capului în plan lateral, de partea umărului stâng / drept; culcat facial, braţele la spate, de mâini apucat – rulare spre înainte cu corpul întins execuţia globală cu ajutorul unui partener; execuţia globală a elementului; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: lipsa acţiunii de îndreptare a picioarelor pe verticală; poziţia deficitară a capului la trecerea picioarelor peste umăr; lipsa extensiei spatelui pe momentul final al elementului Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Rostogolire înapoi în stând pe mâini Descriere tehnică: se execută din poziţia stând cu braţele sus, cu spatele spre direcţia de înaintare, urmează îndoirea trunchiului spre înainte simultan cu o dezechilibrare spre înapoi, braţele coboară prin înainte, înapoi jos luând contact cu solul pe palme de o parte şi alta a picioarelor Se trece în aşezat, iar după rularea spre înapoi de la nivelul bazinului pe spate şi ceafă când corpul ajunge într-o poziţie răsturnată cu ceafa pe sol, braţele întinse / îndoite, depărtate la nivelul umerilor, se execută o împingere energică în sol în timp ce picioarele sunt proiectate pe verticală, spre stând pe mâini Prin coborârea picioarelor, se realizează şi revenirea trunchiului la verticală Acest element se poate executa cu picioarele îndoite sau întinse Metodica de învăţare: aşezat, braţele sus – rulare spre înapoi în stând pe omoplaţi, palmele sprijinite pe sol de o parte şi de cealaltă a capului – revenire în aşezat; stând pe mâini cu elan; rostogolire înapoi în stând pe mâini cu ajutor; execuţia globală a elementului – individual; combinaţia elementului cu alte elemente simple Greşeli tipice: întinderea picioarelor spre stând pe mâini înaintea verticalei; lipsa încordării musculare pe tot parcursul execuţiei elementului Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul gleznelor sau gambelor executantului Rostogoliri lateral Rostogolire laterală cu corpul întins Descriere tehnică: se execută în special din poziţia pe genunchi pe călcâi aşezat pe antebraţe sprijinit – mişcarea începe odată cu dezechilibrarea corpului lateral stânga / dreapta, contactul luându-se pe coapsă şi umăr după care urmează întinderea corpului odată cu luarea contactului spatelui cu solul, după care corpul se ghemuieşte pentru a reveni în poziţia iniţială Aceleaşi acţiuni sunt utilizate şi în realizarea rostogolirilor laterale cu corpul ghemuit sau îndoit Metodica ce învăţare: execuţii repetate ale poziţiei: pe genunchi pe călcâie aşezat, sprijin înainte pe antebraţe; rulări laterale spre stânga / dreapta cu corpul întins Greşeli tipice: contactul deficitar al segmentelor corpului pe sol; capul pe spate în timpul execuţiei Ajutorul: se acordă din lateral Variante de rostogoliri: rostogolire înainte în ghemuit din poziţia sprijin ghemuit pe un picior, celălalt întins înapoi; rostogolire înainte cu impulsie pe un picior; rostogolire înainte cu impulsie pe ambele picioare; rostogolire înainte din săritură cu întoarcere; rostogolire înainte din stând pe mâini etc ÎNDREPTĂRI - sunt elemente acrobatice dinamice în care corpul trece dintr-o poziţie joasă într-o poziţie înaltă putându-se executa de pe cap, de pe ceafă sau de pe mâini, pe loc sau din elan, finalizându-se în diferite poziţii: stând, ghemuit, aşezat iar în cazul îndreptărilor cu întoarcere , în poziţia sprijin culcat facial Îndreptare de pe cap Descriere tehnică: mai uşor se execută cu un elen de – paşi de alergare, urmat de o impulsie de pe un picior pe ambele picioare În urma elanului, din poziţia stând cu braţele sus, corpul se îndoaie spre înainte concomitent cu îndoirea articulaţiilor genunchilor şi ale coapselor Braţele sunt coborâte prin înainte jos şi iau contact cu solul pe palme odată cu sprijinul frunţii În continuare, picioarele efectuează o impulsie energică în sol, sub un unghi de aproximativ , apoi greutatea corpului este preluată de braţele îndoite sprijinite pe sol şi de cap (frunte) Progresiv, odată cu deplasarea picioarelor pe verticală, braţele împing energic în sol, iar mişcarea accentuată de extensie a capului facilitează şi extensia trunchiului Mişcarea este finalizată în momentul în care picioarele iau contact cu solul de pe vârfuri pe toată talpa, genunchii îndoindu-se uşor pentru a amortiza aterizarea, braţele şi capul fiind cele care încheie mişcarea rămânând în urmă (fig ) Fig Metodica de învăţare: culcat facial: extensii ale corpului; – paşi de alergare, impulsie de pe un picior pe ambele picioare simultan cu ridicarea braţelor sus; stând pe cap cu ridicarea şi coborârea progresivă a picioarelor spre înainte echer – menţinere; îndreptare de pe cap pe o suprafaţă mai înaltă pentru a accentua mişcarea de extensie a corpului în faza finală a elementului; îndreptare de pe cap cu ajutor; execuţia globală a elementului; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: relaxarea musculaturii spatelui şi ai cefei în execuţie; lipsa extensiei corpului; capul pe spate la contactul cu solul; rotunjirea spatelui la contactul cu solul Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul umerilor şi bazinului Îndreptare de pe ceafă Descriere tehnică: se execută din poziţia culcat sau aşezat cu braţele sus după care urmează rularea trunchiului spre înapoi cu corpul îndoit, braţele îndoite sunt sprijinite pe palme de o parte şi alta a capului După această pliere a picioarelor peste trunchi, urmează deschiderea activă a unghiului dintre trunchi şi membrele inferioare, concomitent cu întinderea braţelor şi proiectarea corpului în sus şi spre înainte în stând cu braţele sus Pentru a uşura aterizarea, după contactul tălpilor pe sol, genunchii se îndoaie uşor (fig ) Fig Metodica de învăţare: culcat facial: extensii ale corpului; rulare spre înapoi cu corpul îndoit; stând pe cap cu coborârea şi ridicarea progresivă a picioarelor spre înainte echer – menţinere; stând pe mâini – cu ajutor – îndoirea braţelor, trecere în sprijin pe ceafă – întinderea braţelor – revenire în stând pe mâini; îndreptare de pe ceafă cu ajutor; execuţia globală a elementului; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: relaxarea musculaturii spatelui şi ai cefei în execuţie; lipsa extensiei corpului; Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul taliei şi bazinului Variante de îndreptări: îndreptare de pe ceafă în poziţia aşezat; îndreptare de pe ceafă cu rostogolire, îndreptare de pe ceafă din stând pe mâini, îndreptare de pe ceafă cu întoarcere , îndreptare de pe ceafă din răsturnare înapoi etc RĂSTURNĂRI - sunt elemente acrobatice dinamice reprezentate de rotaţia corpului în spaţiu în care intervine şi sprijinul mâinilor pe sol După modul de execuţie răsturnările pot fi: lente sau cu fază de zbor Ele se pot efectua spre înainte, înapoi şi în plan lateral cu impulsie şi aterizare pe un picior sau pe ambele picioare Răsturnări înainte Răsturnare lentă înainte pe ambele picioare Descriere tehnică: se execută din poziţia stând pe un picior, cu celălalt sprijinit înainte pe vârf, braţele sus În urma balansului înainte, se trece în fandare spre înainte pe piciorul balansat odată cu îndoirea trunchiului spre înainte şi luarea contactului cu palmele pe sol – urmează balansul energic al piciorului dinapoi spre verticală şi impulsia piciorului de pe sol astfel încât să favorizeze răsturnarea corpului pe verticală, moment în care se realizează retragerea umerilor spre înapoi şi coborârea lentă a picioarelor spre sol Contactul cu solul se realizează de la vârful picioarelor pe toată talpa După aşezarea picioarelor pe sol, bazinul este proiectat spre înainte, iar corpul se ridică la verticală după o impulsie prealabilă cu palmele în sol Capul şi braţele sunt segmentele care revin ultimele la verticală pentru a asigura amplitudinea mişcării – fig Fig Răsturnare lentă înainte pe un picior Descriere tehnică: se execută din poziţia stând pe un picior, cu celălalt picior sprijinit înainte pe vârf, braţele sus, urmează balansul piciorului liber, păşire spre înainte şi răsturnarea corpului în stând pe mâini cu picioarele depărtate în plan antero-posterior Urmează extensia accentuată a spatelui la nivelul coloanei lombare prin acţiunea de presare a pieptului spre înapoi şi coborârea piciorului, a primului picior pe sol, căutând un sprijin cât mai apropiat de sprijinul mâinilor După aşezarea primului picior pe sol, bazinul este proiectat spre înainte, centrul de greutate trecând deasupra reazemului odată cu revenirea trunchiului la verticală Capul şi braţele sunt cele care finalizează mişcarea în momentul revenirii la verticală, piciorul liber coborând progresiv pe sol Metodica de învăţare: culcat facial – extensii ale corpului: stând pe mâini; podul din stând – trecerea greutăţii de pe mâini pe picioare şi invers; stând pe mâini la scara fixă – coborârea tălpilor din treaptă în treaptă; stând pe mâini cu ajutor – presiuni la nivelul umerilor; sfoara în plan sagital pe piciorul stâng / drept; răsturnare lentă spre înainte pe ambele picioare / pe un picior cu ajutor; execuţia globală a elementului; legări de răsturnări lente înainte pe un picior / pe ambele picioare Greşeli tipice: lipsa mobilităţii la nivelul articulaţiilor scapulo-humerale şi coxo-femurale; lipsa forţei de susţinere a segmentelor corporale; stând pe mâini deficitar; distanţa mare între sprijinul mâinilor şi al picioarelor în pod; lipsa retragerii umerilor în momentul coborârii picioarelor din stând pe mâini; picioarele îndoite; bărbia în piept la revenirea trunchiului la verticală Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul umerilor şi al taliei Variante de răsturnări lente înainte: răsturnare lentă înainte de pe ambele picioare pe un singur picior; răsturnare lentă înainte în stând depărtat cu trunchiul aplecat etc Răsturnare înainte (flic–flac) Descriere tehnică: comparativ cu răsturnarea lentă amintită anterior, aceasta are fază de zbor Se execută în urma unui elan, constituit dintr-o alergare de - paşi, un pas săltat, simultan cu balansarea braţelor de jos prin înainte sus şi înclinarea corpului spre înainte Urmează îndoirea trunchiului spre înainte şi aşezarea palmelor pe sol concomitent cu răsturnarea picioarelor în stând pe mâini, piciorul de impulsie având rol în asigurarea fazei de zbor, iar cel de balans în proiectarea corpului în sus şi spre înainte asigurând răsturnarea Revenirea corpului la verticală în stând este determinată de acţiunea coordonată a impulsiei palmelor în sol cu umerii blocaţi şi acţiunea de balans energic a picioarelor În faza de zbor corpul trebuie să fie în extensie, extensie ce trebuie asigurată de atitudinea capului şi braţelor care rămân în urma mişcării Aterizarea trebuie să fie sigură şi elastică şi se poate realiza pe ambele picioare (fig ) şi pe un singur picior (fig ) Fig Fig Metodica de învăţare: elan: - paşi de alergare, pas săltat pe un picior, cu trunchiul uşor înclinat spre înainte, simultan cu balansarea braţelor întinse dinapoi prin înainte sus; elan urmat de trecere în stând pe mâini; elan urmat de execuţia elementului cu ajutor pe o suprafaţă mai înaltă – trambulina elastică acoperită cu o saltea; execuţia globală a elementului pe sol, cu ajutor; execuţie individuală a elementului pe sol; legări succesive de elemente Greşeli tipice: elan deficitar; capul apasă cu bărbia în piept; îndoirea braţelor în mişcare; coborârea picioarelor aproape de sprijinul palmelor pe sol; lipsa impulsiei în palme şi desprinderea de pe sol; aterizarea rigidă pe picioare întinse Ajutorul: se acordă din lateral la nivelul umerilor şi taliei Variante de răsturnări spre înainte: răsturnare înainte de pe ambele picioare pe ambele picioare; răsturnare înainte de pe ambele picioare pe un picior etc Răsturnări înapoi Răsturnare lentă înapoi pe ambele picioare Descriere tehnică: se execută din poziţia stând / stând depărtat braţele sus – proiectarea bazinului spre înainte, simultan cu extensia spatelui, braţelor şi capului – aşezarea palmelor pe sol, cât mai aproape de sprijinul picioarelor astfel încât greutatea corpului să fie egal repartizată pe mâini şi pe picioare, linia umerilor să fie situată deasupra liniei articulaţiilor mâinilor În momentul în care palmele iau contact cu solul, printr-o impulsie scurtă cu tălpile în sol, trecerea greutăţii corpului doar pe palme – ridicarea lentă a picioarelor la verticală De la verticală, picioarele sunt coborâte în sens opus pe sol şi corpul revine în poziţia iniţială prin ridicarea trunchiului la verticală Răsturnare lentă înapoi pe un singur picior Descriere tehnică: se execută din poziţia stând pe un picior cu celălalt picior întins înainte, sprijinit pe vârf, cu spatele spre direcţia de înaintare, braţele sus Braţele şi capul sunt primele care încep mişcarea de extensie, mişcare continuată şi la nivelul trunchiului Contactul cu solul în urma extensiei corpului se face pe palme la o distanţă cât mai mică de sprijinul tălpilor, piciorul liber balansează în sus odată cu impulsia piciorului de sprijin, trecându-se în stând pe mâini cu picioarele depărtate în plan sagital Finalizarea mişcării se realizează în momentul contactului pe sol cu primul picior, urmat de ridicarea trunchiului prin înainte sus la verticală, braţele sus, piciorul al doilea putând fi menţinut întins înapoi sau sprijinit înapoi pe vârf (fig ) Fig Metodica de învăţare: culcat facial – extensii ale corpului; stând pe mâini; podul din stând – trecerea greutăţii de pe mâini pe picioare şi invers; stând pe mâini la scara fixă – coborârea tălpilor din treaptă în treaptă; stând pe mâini cu ajutor – presiuni la nivelul umerilor; sfoara în plan sagital pe piciorul stâng / drept; răsturnare lentă spre înapoi pe ambele picioare / pe un picior cu ajutor; execuţia globală a elementului; legări de răsturnări lente înainte pe un picior / pe ambele picioare Greşeli tipice: lipsa mobilităţii la nivelul articulaţiilor coxo-femurale şi scapulo-humerale; lipsa forţei de susţinere a segmentelor corporale; stând pe mâini deficitar însuşit; lipsa coordonării acţiunilor segmentelor corporale; distanţa mare între sprijinul mâinilor şi al picioarelor în pod; lipsa retragerii umerilor în momentul coborârii picioarelor din stând pe mâini; picioarele îndoite Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul umerilor şi al taliei Răsturnare înapoi pe ambele picioare (flic-flac) Descriere tehnică: se execută din poziţia stând cu braţele sus, cu spatele spre direcţia de înaintare, urmează coborârea braţelor prin înainte jos înapoi, simultan cu înclinarea trunchiului spre înainte şi uşoară îndoire a genunchilor În continuare, braţele efectuează un balans energic de jos prin înainte sus şi spre înapoi, concomitent cu întinderea picioarelor, impulsie, dezechilibrare şi extensia accentuată a corpului cu proiectarea acestuia în spaţiu ajungând în stând pe mâini trecător Mişcarea este finalizată prin acţiunea energică a picioarelor spre înapoi şi în jos în stând şi revenirea trunchiului la verticală – fig Fig Metodica de învăţare: elan: stând cu braţele sus – îndoirea genunchilor simultan cu coborârea braţelor prin înainte, înapoi sus – impulsie cu tălpile în sol, ridicare energică a braţelor prin înainte sus – desprindere de pe sol; stând pe mâini – corbet (acţiune energică a picioarelor, din stând pe mâini pe sol); de pe o trambulină elastică – cu ajutor – conducerea executantului prin mişcare; acţiune globală a elementului pe sol, cu ajutor; execuţia globală a elementului – individual; legări succesive de elemente; introducerea elementului în combinaţii simple Greşeli tipice: lipsa coordonării mişcării picioarelor cu cea a braţelor; lipsa impulsiei cu tălpile în sol; lipsa desprinderii de pe sol – lipsa fazei de zbor; lipsa corbetării în etapa finală a mişcării; ridicarea tardivă a trunchiului, braţelor şi capului la verticală Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul taliei şi al coapsei Variante de răsturnări înapoi: răsturnare înapoi de pe ambele picioare pe un picior; răsturnare înapoi cu sprijin pe o singură mână; răsturnare înapoi – rulare spre înainte pe piept şi abdomen; răsturnare înapoi din roată întoarsă Răsturnări laterale Răsturnare laterală (roata) Descriere tehnică: se execută din poziţia stând depărtat, braţele lateral, cu o latură a corpului spre direcţia de înaintare, urmează balansul lateral al unuia dintre picioare corespunzător direcţiei de execuţie, odată cu trecerea greutăţii corpului pe celălalt picior, după care se păşeşte pe piciorul de balans care se îndoaie uşor, trunchiul se îndoaie în plan lateral, pentru a permite luarea contactului palmelor cu solul Trunchiul este răsturnat lateral, greutatea corpului fiind trecută pe braţe, în stând pe mâini cu picioarele depărtate în plan frontal Partea a doua a mişcării este constituită prin aşezarea tălpilor pe sol şi ridicarea trunchiului la verticală în poziţia stând depărtat cu braţele lateral (fig ) Fig Metodica de învăţare: stând depărtat, braţele lateral – balansul alternativ al picioarelor în plan lateral, cu trecerea greutăţii de pe un picior pe celălalt – îndoirea laterală a trunchiului de partea piciorului balansat; stând pe mâini; jumătate de roată în stând pe mâini cu ajutor; din stând pe mâini – a doua jumătate a roţii; execuţia globală a elementului cu ajutor; execuţia globală a elementului pe o linie trasată pe sol; acţiuni repetate de roţi laterale Greşeli tipice: îndoirea trunchiului înainte la pornirea în mişcare; răsucirea trunchiului; sprijinul palmelor foarte apropiat de sprijinul picioarelor; acţiunea picioarelor în plan orizontal; bărbia în piept; lipsa încordării musculare a întregului corp; acţiunea întârziată a corpului spre verticală în partea a doua a mişcării Ajutorul: se acordă dinapoia executantului la nivelul taliei Variante de roţi laterale: roată laterală din poziţia pe un genunchi cu celălalt picior întins lateral; roată laterală pe o singură mână; roată laterală pe partea neîndemânatecă; roată laterală sărită cu bătaie pe un picior; roată laterală sărită cu bătaie pe ambele picioare; roată întoarsă; roată arabă etc Roată întoarsă (ronda) Descriere tehnică: se execută după un elan, alergare - paşi, pas săltat, după care corpul se îndoaie spre înainte pentru a permite aşezarea palmelor pe sol în urma unei întoarceri în plan longitudinal a corpului Trecând progresiv prin stând pe mâini, extensia spatelui şi corbetul energic al picioarelor asigură revenirea corpului la verticală Contactul picioarelor cu solul se face pe partea anterioară a tălpilor, urmând o uşoară îndoire a genunchilor pentru a amortiza aterizarea sau pentru a realiza o impulsie în vederea legării roţii întoarse cu un alt element, ştiut fiind faptul că aceasta este un element de legătură Metodica de învăţare: elan: – paşi de alergare, pas săltat simultan cu ridicarea braţelor prin înainte sus, trunchiul uşor înclinat; stând pe mâini – corbet; roată laterală cu apropierea picioarelor la verticală şi întoarcere ; roată laterală de pe o suprafaţă mai înaltă, pe sol; roată întoarsă, impulsie şi desprindere de pe sol Greşeli tipice: viteza redusă a elanului; poziţia deficitară a palmelor pe sol; de la verticală – picioarele au o acţiune lentă de coborâre spre sol; în faza a doua – mâinile întârzie acţiunea de impulsie şi desprindere; acţiunea întârziată de îndreptare a trunchiului pe verticală Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul taliei SALTURI - sunt elemente acrobatice dinamice reprezentate de mişcările de rotaţie executate în aer în jurul axului longitudinal sau transversal al corpului Salturile executate în jurul axului longitudinal sunt salturile cu înşurubări de până la cu corpul întins, iar cele executate în jurul axului transversal al corpului sunt salturi simple, duble sau triple având sensul de rotaţie spre înainte sau spre înapoi, corpul putând fi: ghemuit, îndoit sau întins Salturi înainte Salt înainte grupat Descriere tehnică: se execută după un elan, alergare - paşi, impulsie pe ambele picioare cu braţele sus, urmează desprinderea pe verticală şi gruparea corpului determinată de aplecarea capului spre înainte cu bărbia în piept şi rotunjirea spatelui În punctul maxim al zborului corpul este grupat, iar revenirea la sol se realizează prin deschiderea unghiurilor dintre braţe, trunchi şi picioare Contactul cu solul se ia de pe vârfuri pe toată talpa cu uşoară îndoire a genunchilor pentru a amortiza aterizarea, trunchiul rămâne la verticală (fig ) Fig Saltul înainte se poate executa şi cu corpul îndoit – fig şi cu corpul întins – fig Fig Fig Saltul care se realizează cu impulsie pe un picior şi are aterizarea tot pe un picior este cunoscute sub numele de „Danilova”, după numele primei gimnaste care l-a executat Aceste salturi se pot executa în plan lateral sau spre înainte – fig Fig Metodica de învăţare: însuşirea poziţiilor corpului: grupat, echer, întins; elan: – paşi de alergare, bătaie pe ambele picioare, braţele sus; rostogolire înainte pe lada de gimnastică, aşezată longitudinal; de pe o suprafaţă mai înaltă sărituri în adâncime; execuţia saltului pe o suprafaţă mai înaltă – aterizare în poziţia aşezat; execuţia saltului de pe o suprafaţă mai înaltă pe saltea – cu ajutor; execuţia globală a saltului cu ajutor; legarea elementului cu alte elemente simple Greşeli tipice: lipsa unei pregătiri fizice corespunzătoare; lipsa înţelegerii bazelor tehnice ale elementului; viteza de deplasare necorespunzătoare pentru elan; lipsa impulsiei şi desprinderii de pe sol; acţiuni necoordonate ale braţelor şi picioarelor; începerea prea devreme sau prea târzie a acţiunii de rotare a corpului; lipsa acţiunii de deschidere a picioarelor, pentru a pregăti aterizarea, după mişcarea de salt Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul abdomenului şi spatelui executantului Variante de salturi înainte: salt apel înainte (din roată întoarsă, întoarcere , salt înainte), salt înainte cu întoarcere , , salt înainte din răsturnare înainte etc Salturi înapoi Salt înapoi grupat Descriere tehnică: se execută din poziţia stând cu braţele sus, cu spatele spre direcţia de înaintare Urmează o uşoară îndoire a genunchilor şi a trunchiului spre înainte, concomitent cu coborârea braţelor de sus prin înainte jos înapoi, după care, odată cu întinderea picioarelor, ridicarea pe vârfuri şi impulsia în sol, se realizează desprinderea corpului în sus şi spre înapoi cu braţele sus Aproape de punctul maxim al zborului, executantul ridică genunchii determinând şi răsturnarea corpului în aer Revenirea în stând se realizează prin deschiderea unghiurilor dintre braţe, trunchi şi picioare, contactul cu solul luându-se de pe vârfuri pe toată talpa, genunchii uşor îndoiţi pentru a amortiza aterizarea (fig ) Fig Metodica de învăţare: sărituri pe verticală cu balansarea energică a braţelor prin înainte sus; însuşirea poziţiilor corpului: grupat, echer, întins; rostogoliri spre înapoi de pe o suprafaţă mai înaltă pe sol; de pe o suprafaţă mai înaltă sărituri în adâncime; execuţia saltului de pe o suprafaţă mai înaltă pe saltea – cu ajutor; execuţia globală a saltului cu ajutor; legarea elementului cu alte elemente simple Greşeli tipice: lipsa unei pregătiri fizice corespunzătoare; lipsa înţelegerii bazelor tehnice ale elementului; lipsa impulsiei şi desprinderii de pe sol; acţiuni necoordonate ale braţelor şi picioarelor; începerea prea devreme sau prea târzie a acţiunii de rotare a corpului; lipsa acţiunii de deschidere a picioarelor, pentru a pregăti aterizarea, după mişcarea de salt Ajutorul: se acordă din lateral, la nivelul spatelui şi al coapsei executantului Variante de salturi înapoi: salt echer înapoi; salt întins înapoi; salt înapoi de pe un picior cu aterizare pe un picior / pe ambele picioare; salt tempo înapoi; salt înapoi cu înşurubare în jurul axului longitudinal al corpului; dublu salt înapoi grupat / echer / întins în jurul axului transversal al corpului; salt cu înşurubare a corpului în jurul axului longitudinal al corpului, dublu salt grupat / echer / întins – Tzukahara etc Salturi laterale Saltul lateral cu corpul ghemuit Descriere tehnică: se execută în mod obişnuit din elan Din alergare, se realizează o impulsie pe un picior urmat de întoarcerea corpului în plan lateral, de partea piciorului de impulsie, urmează ghemuirea corpului, aterizarea realizându-se de pe un picior pe celălalt în acelaşi plan Mişcarea de rotare este imprimată alături de mişcarea corpului şi de braţul de partea întoarcerii care execută o mişcare energică de sus în jos Metodica de învăţare: rostogoliri laterale executate pe sol; rostogoliri laterale din stând executate pe o suprafaţă mai înaltă; acţiuni de elan – alergare – mişcarea braţelor – mişcarea de impulsie şi desprindere de pe tălpi; salt lateral – cu ajutor; acţiune globală de salt – individual Greşeli tipice: balansul incorect al braţelor; lipsa coordonării între mişcările braţelor şi picioarelor; umerii coboară prea devreme în jos; aterizare deficitară – rigidă Ajutorul: se acordă dinapoia executantului la nivelul taliei CAPITOLUL VII JOCURI DE MIŞCARE Jocul reprezintă o uriaşă diversitate de moduri de acţiune şi de manifestare Astfel, „se joacă” o mare parte a lumii animale, de la fluturi până la păsări şi pe măsură ce înaintăm pe scara evoluţiei, jocul capătă un caracter tot mai complex La om, sub o formă sau alta, jocul este prezent la orice vârstă, stare socială, nivel de cultură, religie, sex, loc sau epocă Omul de când există se joacă spontan sau organizat, individual sau în grup, jocuri de mişcare sau jocuri sportive, de societate, de noroc, jocuri logice, artistice, războinice etc Numeroşi specialişti din domenii diferite (biologi, pedagogi, psihologici, filozofi, artişti, profesori etc ) au încercat să descifreze semnificaţiile jocurilor, să valorifice sau să creeze noi jocuri Astfel, în funcţie de epocă, de concepţie sau de specialitate, jocul a fost considerat „mod de cheltuire a energiilor în exces”, „supapă de refulare”, „activitate supraabundentă şi dezinteresată”, „activitate opusă muncii”, „substrat al artei” etc Toată această bogăţie de date trebuie să-i întărească convingerea că aplicarea şi înţelegerea jocului este un element omniprezent, un mijloc excelent şi de neînlocuit în orice proces educativ sau recreativ, inclusiv în cel al educaţiei fizice şi sportului În activitatea de educaţie fizică şi sport, jocul este definit ca o „activitate complexă, predominant motrică şi emoţională, desfăşurată spontan sau organizat, după reguli prestabilite în scop sportiv, recreativ şi de adaptare la condiţiile sociale” În acest context, jocul este mai mult decât un exerciţiu fizic sau o combinaţie de exerciţii, este o îmbinare între mişcare, gândire, imaginaţie şi afectivitate Jocurile se pot folosi atât la colectivele masculine cât şi la cele feminine, ţinând cont de următoarele indicaţii: alegerea jocului; pregătirea locului de desfăşurare; pregătirea materialelor necesare; formarea echipelor; aşezarea executanţilor; explicarea şi demonstrarea jocului; conducerea şi impunerea disciplinei în joc; arbitrajul; dozarea – numărul de repetări; încheierea jocului cu stabilirea obiectivă a rezultatelor În lecţiile de gimnastică şi nu numai, jocurile pot fi utilizate cu succes în fiecare parte componentă, contribuind la captarea atenţiei colectivului, la crearea bunei dispoziţii, a dorinţei de mişcare şi emulaţie a executanţilor, asigurându-le o dezvoltare optimă din punct de vedere fizic şi psihic Jocurile cu caracter acrobatic sunt specifice gimnasticii având o pondere crescută şi în formarea şi dezvoltarea simţului echilibrului, orientării spaţio-temporale, îndemânării, coordonării etc Dintre jocurile acrobatice care se pot folosi cu succes în lecţiile de gimnastică exemplificăm doar câteva: „Mers prin tunel” Executanţii dispuşi în coloană, unul înapoia celuilalt, în poziţia stând depărtat – primul executant se desprinde din formaţie şi trece printr-o poziţie cât mai joasă printre picioarele celor dispuşi în coloană Când a ajuns la coada şirului, se ridică în picioare şi se aşează în formaţie urmând ca un alt executant să treacă prin tunel „Mers pe punte” Executanţii dispuşi în linie, umăr la umăr, în poziţia pe genunchi înainte pe palme sprijinit – primul executant se desprinde din formaţie şi porneşte în mers pe mâini şi pe genunchi pe spatele colegilor La final se aşează în formaţie urmând ca următorul executant să pornească în mers pe spatele colegilor „Transportul omului de lemn” Executanţii dispuşi în coloană, unul înapoia celuilalt, în poziţia stând depărtat, braţele sus – primul executant se dezechilibrează spre înapoi (cu faţa în sus) şi este ridicat şi transportat pe palme spre înapoi până la ultimul din formaţie unde va fi coborât Apoi jocul continuă cu următorul executant „Transportul buştenilor” Executanţii dispuşi în linie, umăr la umăr, în poziţia culcat facial, braţele sus – primul dintre executanţi se ridică şi trece într-o poziţie de culcat facial cu braţele sus, transversal, peste ceilalţi coechipieri La comandă, toţi executanţii, dispuşi în linie, încep să se rostogolească în plan lateral, spre dreapta/stânga În momentul rostogolirii, „buşteanul” este transportat spre înainte, iar atunci când ajunge în dreptul primului executant din formaţie, se ridică şi-i ia locul „buşteanului” Jocul continuă până când toţi executanţii au fost transportaţi „Şenila” Executanţii dispuşi pe perechi Executanţii A în poziţia stând depărtat, executanţii B în poziţia culcat dorsal, uşor depărtat, braţele sus apucă la nivelul gleznelor executanţii A Executanţii A îndoaie trunchiul şi apucă gleznele executanţilor B Executanţii A prin impulsie în vârful picioarelor realizează rostogoliri spre înainte fără a-şi desprinde mâinile de pe gleznele executanţilor B, în timp ce aceştia sunt ridicaţi şi execută la rândul lor rostogolire spre înainte Acelaşi joc poate fi realizat şi în grupe de câte trei executanţi „Roaba în trei” Doi executanţi dispuşi umăr la umăr la o distanţă de jumătate de metru în poziţia sprijin culcat înainte cu picioarele sprijinite pe braţele unui al treilea partener care se află înapoia lor în poziţia stând braţele îndoite, mâinile pe şolduri – deplasare spre înainte după care partenerii îşi vor schimba locurile „Roaba lungă” Între – executanţi dispuşi unul înapoia celuilalt în poziţia sprijin culcat facial cu picioarele pe umerii partenerului dinapoi, ultimul dintre executanţi din poziţia stând apucă picioarele partenerului dinainte, la nivelul genunchilor În această formaţie executanţii se deplasează pe mâini, pe diferite direcţii „Roata în doi” Executanţii pe perechi dispuşi unul înaintea celuilalt, faţă în faţă Unul dintre parteneri prin îndoirea genunchilor şi a trunchiului în plan lateral apucă talia partenerului la nivelul taliei şi prin impulsie în picioare realizează în plan frontal roata laterală CAPITOLUL VIII PIRAMIDE Piramidele sunt alcătuite din exerciţii sau elemente acrobatice cu caracter static îmbinate sub diverse forme Ele se bazează pe poziţii menţinute şi impresionează prin siguranţa şi rapiditatea cu care sunt executate, precum şi prin numărul şi dispunerea executanţilor O piramidă poate fi apreciată după numărul executanţilor, după forma estetică a piramidei, dar şi după înălţimea atinsă, după dificultatea şi originalitatea combinaţiilor elementelor acrobatice care contribuie la alcătuirea acesteia Realizarea unei piramide solicită din partea executanţilor cunoaşterea exactă a modului de organizare şi aşezare în piramidă, dispunerea exactă pe locul fixat, fiecare trebuind să îndeplinească o sarcină precisă, în conformitate cu gradul său de pregătire fizică şi tehnică şi în raport cu structura şi conţinutul piramidei Astfel, în alcătuirea unei piramide cu mai multe etaje, de exemplu, trebuie să se ţină seama de talia, greutatea, precizia, pregătirea fizică şi tehnică a executanţilor, în sensul că, executanţii de talie şi greutate mai mare, executanţii mai robuşti, vor fi întrebuinţaţi ca elemente de susţinere, iar cei de talie mică, mai uşori, dar cu o pregătire tehnică bună, vor intra în alcătuirea diferitelor etaje superioare, având posibilitatea să execute şi unele elemente acrobatice sau poziţii mai spectaculoase Realizarea unei piramide se face pe părţi, fiecare executant ştiind exact ce are de făcut Începerea formării piramidelor se execută la o anumită comandă, sau la diferite semnale auditive (bătaie din palme, fluier etc ), sau vizuale (ridicarea unui fanion sau alt mijloc) Piramidele pot fi: libere (fără obiecte portative sau aparate ajutătoare); cu obiecte portative (cercuri, mingi, bastoane, eşarfe etc ); cu alte aparate ajutătoare (masă, scaun, scară etc ) în scop, dar şi pentru a asigura o bază de susţinere mai solidă În alcătuirea piramidelor trebuie ţinut cont de următoarele elemente: denumirea piramidei; alcătuirea desenului piramidei; stabilirea poziţiilor şi locurilor executanţilor în cadrul piramidei în funcţie de nivelul de pregătire fizică şi tehnică a acestora; stabilirea sarcinilor fiecărui executant în funcţie de succesiunea de construire a piramidei; desfacerea piramidei în sens invers alcătuirii acesteia; Piramidele pot fi sistematizate astfel: după numărul executanţilor: piramide formate din grupe mici ( executanţi), mijlocii ( - executanţi) şi mari (peste executanţi) după obiectele şi aparatele întrebuinţate: piramide libere cu obiecte portative şi aparate ajutătoare după dificultatea elementelor acrobatice: piramide de grad I (de dificultate mică şi care pot fi făcute de executanţi începători), piramide de grad II (de dificultate medie, care se adresează colectivelor mai avansate), piramide de grad III (cu dificultate crescută, pentru colective cu o foarte bună tehnică de execuţie a elementelor acrobatice) „Piramide în doi” – sunt cele mai simple şi mai accesibile, deoarece pot fi executate atât de fete, cât şi de băieţi, dar şi de perechi mixte În piramidele mixte, băieţii vor asigura baza de susţinere, iar fetele vor menţine diferite poziţii de echilibru sau vor executa elemente acrobatice uşoare „Piramide în trei” – pot fi realizate de fete, băieţi şi grupe mixte Baza de susţinere va fi asigurată de doi executanţi, cel de-al treilea realizând diferite elemente acrobatice „Piramidele în colectiv” – pot fi realizate, de asemenea, de fete, băieţi sau de colective mixte În cazul piramidelor colective, baza va fi asigurată de băieţii mai înalţi şi bine pregătiţi motric, iar fetele vor realiza diferite poziţii sau mişcări pe sol sau vor completa etajele inferioare şi superioare ale piramidei, în funcţie de dificultatea acesteia CAPITOLUL IX MIC DICŢIONAR CU TERMENI SPECIFICI DISCIPLINELOR GIMNICE abducţie – mişcare în care segmentul se deplasează în exterior, în afara axei longitudinale a corpului; acompaniament sonor – acţiune de însoţire a actului motric prin semnale acustice, în scopul creşterii şi accentuării expresivităţii anumitor momente ale execuţiei act motric – reacţia indivizilor la situaţii concrete (voluntare, reflexe, instinctuale şi automatizate) sub controlul scoarţei cerebrale activitate motrică – ansamblul de acte motrice încadrate într-un sistem de reguli şi forme de organizare, în vederea obţinerii unui efect complex de adaptare a organismului şi de perfecţionare a dinamicii acestuia (educaţie fizică, antrenament sportiv, activitate competiţională etc ) acţiune motrică – ansamblul de acte motrice în scopul realizării unor sarcini imediate adducţie – mişcare în care segmentul se deplasează spre interior, înăuntrul axei longitudinale a corpului ajutorul – reprezintă intervenţia directă a profesorului / antrenorului / partenerului cu scopul de a înlesni unui executant execuţia unei mişcări pe care nu o poate efectua singur alternativ – acţiuni executate mai întâi pe rând, mai întâi cu un segment (braţ, picior), apoi cu altul (braţ, picior) amplitudinea mişcării – mărimea deplasării corpului sau segmentelor corpului între anumite repere analizator motric – complex de organe de recepţie, conducere şi proiecţie corticală a informaţiilor privind desfăşurarea unei mişcări antrenament – proces pedagogic desfăşurat sistematic şi continuu gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice şi psihice în vederea obţinerii unor rezultate superioare într-o formă de practicare competitivă a exerciţiilor fizice antrenament individualizat – antrenament adaptat particularităţilor biologice şi psihologice, dar şi nivelului de pregătire şi nevoilor unui singur sportiv aptitudine motrică – capacitatea indivizilor de a însuşi şi executa cu uşurinţă şi eficacitate actul motric armonia execuţiei mişcărilor – este rezultatul nivelului tehnicii însuşite şi particularităţilor personalităţii executanţilor aşezat – poziţia fundamentală în care corpul se sprijină pe bazin, coapse şi gambe, picioarele întinse şi apropiate, trunchiul pe verticală, braţele pe lângă trunchi cu palmele sprijinite pe sol, umerii traşi în jos şi spre înapoi, capul sus, privirea spre înainte atârnat – poziţia fundamentală în care corpul are axa (linia) umerilor sub nivelul punctelor de apucare autoasigurarea – constă în măsurile pe care le ia fiecare executant pentru a nu se accidenta, în situaţia în care lucrează singur axe – liniile drepte reale sau imaginare care trec prin mijlocul corpului, împrejurul căruia corpul se poate roti: longitudinal / transversal balans – mişcare executată, la aparatele din gimnastică datorită inerţiei, în urma unei contracţii musculare iniţiale Balansare – mişcare liberă de pendulare a segmentelor corpului (braţe, picioare, trunchi) într-o direcţie dorită cadenţă – succesiunea ritmică sau uniformă a formelor de deplasare, accentuarea realizându-se prin diferite modalităţi de semnalizare sonoră (bătăi din palme, fluier, prin numărare etc ) calitate motrică – aptitudinea indivizilor de a executa mişcări cu indici crescuţi de viteză, îndemânare, forţă, rezistenţă şi mobilitate capacitate motrică – sistem de posibilităţi psihomotrice înnăscute şi dobândite prin care indivizii rezolvă, la un anumit grad, diferite sarcini motrice caracteristicile mişcării – însuşirile de ordin spaţial, temporal şi structural care definesc actele motrice coloană vertebrală – segment cu structură complexă a aparatului locomotor alcătuit din – vertebre, discuri intervertebrale, suprafeţe articulare, ligamente, de puncte de inserţie asupra căruia acţionează muşchi Se împarte în patru regiuni: cervicală, dorsală, lombară, sacrală combinaţie – înlănţuirea mai multor elemente într-o anumită succesiune compoziţie – combinarea diferitelor elemente într-un mod cât mai armonios şi estetic coordonare – transmiterea influxului nervos la grupele musculare care sunt solicitate să intre în acţiune culcat – poziţia fundamentală în care corpul se găseşte aproape în totalitate cu partea dorsală în contact cu solul (suprafaţa de reazem), axa longitudinală a corpului fiind paralelă cu solul decubit – poziţia culcat: dorsal – pe spate; ventral – pe burtă; costal – lateral demonstraţii de gimnastică – sunt manifestări individuale sau colective, cu caracter festiv, bazate pe o execuţie cât mai frumoasă a unor complexe de exerciţii, prin care se urmăreşte rezolvarea diferitelor obiective deprindere motrică – act sau acţiune motrică ajunsă prin exersare la un înalt grad de stabilitate, precizie şi eficienţă desfăşurarea mişcării – succesiunea elementelor structurale ale actului motric în timp şi spaţiu dezvoltare fizică – nivelul calitativ al indicilor somatici al indivizilor, ca rezultat cumulativ al factorilor ereditari, de mediu natural sau social direcţia – sensul deplasării corpului sau segmentelor acestuia: - pe direcţie principală – înainte, înapoi, lateral, sus, jos; - pe direcţie intermediară – înainte jos, înainte sus, lateral jos, lateral sus dinamica mişcării – caracteristică a actului motric rezultată din interacţiunea forţelor interne şi externe care determină desfăşurarea lui durata mişcării – timpul necesar execuţiei actului motric; educaţie fizică – activitate care valorifică ansamblul formelor de practicare a exerciţiilor fizice în scopul creşterii potenţialului biologic al omului educaţie motrică – acţiune pedagogică de dezvoltare şi perfecţionare a capacităţii de mişcarea a indivizilor element – mişcare cu structură distinctă care porneşte dintr-o poziţie iniţială şi se termină într-o poziţie finală elementele mişcării – unităţi structurale dispuse într-o anumită ordine emoţia mişcării – stare afectivă cu caracter plăcut sau neplăcut, provocată de executarea sau vizionarea actelor motrice exerciţiul aerobic – este actul motric repetat sistematic şi conştient în vederea îndeplinirii obiectivelor activităţii specifice gimnasticii aerobice execuţia mişcării – acţiunea concretă de realizare a actului motric exerciţiul fizic – act motric repetat sistematic sau înlănţuire de mai multe elemente care se execută în vederea perfecţionării activităţii motorii, creşterii forţei musculare sau corectării unei atitudini deficitare sau funcţii a corpului uman exerciţiul liber – gen de exerciţiu constituit din mişcări analitice executate fără obiecte portative sau aparate exerciţiul liber ales – înlănţuire de mişcări concepute de antrenor, coregraf şi sportiv pe baza unor cerinţe precizate de regulament, în vederea participării la diferite competiţii sportive specifice exerciţiul impus – înlănţuire de mişcări concepute de forul organizator ce trebuie executate obligatoriu în mod fidel (în cadrul anumitor competiţii sunt stabilite a fi executate doar o serie de elemente impuse) expresivitatea mişcării – particularitate a execuţiei actelor motrice prin care sunt nuanţate momentele esenţiale ale mişcărilor, totodată comunicând prin mişcare şi un anumit conţinut de idei şi sentimente; exprimarea stării emoţionale a executantului în timpul lucrului factorii antrenamentului – componentele de bază prin care se realizează pregătirea diferitelor laturi ale personalităţii sportivilor faza mişcării – componenta structurală distinctă a actului motric alcătuită din mai multe momente figura mişcării – prezentarea grafică a actului motric forma mişcării – aspectul exterior al actului motric executat forţa – capacitatea organismului indivizilor de a învinge o rezistenţă pe baza contracţiei musculare ghemuire – îndoirea picioarelor dintr-o poziţie fundamentală sau o derivată a unei poziţii fundamentale imaginaţia mişcării – capacitatea indivizilor de a crea acte motrice noi în raport cu scopul, sarcinile sau intenţiile lor, pe baza experienţei, culturii şi educaţiei motrice imaginea mişcării – reprezentarea mentală sau redarea grafică a formei actului motric îndemânarea – capacitatea indivizilor de însuşire şi efectuare a acţiunilor motrice cu grade diferite de dificultate, dirijând precis şi economic mişcările în spaţiu şi timp învăţare – capacitatea unui individ de a dobândi cunoştinţe noi în urma exersării joc – activitate complexă predominant motrică şi emoţională, desfăşurată spontan sau organizat, după reguli prestabilite, în scop recreativ sau sportiv joc de mişcare – succesiune de acţiuni cu structură preponderent motrică, atractivă şi de întrecere care urmăreşte dezvoltarea psihomotrică a indivizilor joc dinamic (joc motric) – activitate fizică şi mentală spontană care generează plăcere şi distracţie, contribuind la relaxarea şi reconfortarea indivizilor, desfăşurată de bunăvoie, în spaţii închise sau în aer liber, după reguli proprii sau obligatorii lecţie de antrenament – forma de bază a organizării şi desfăşurării procesului de pregătire a sportivilor legare – execuţie succesivă a două sau mai multe elemente memoria mişcării – proces psihic de păstrare şi reactualizare a actelor motrice percepute sau executate anterior mijloc de antrenament – act motric specializat pentru obţinerea unui efect scontat în procesul de antrenament mişcare – acţiune de deplasare a corpului sau segmentelor acestuia în spaţiu mişcare accelerată – act motric ale cărui componente structurale se succed cu viteze variate mişcare analitică – act motric care prin structura sa determină efecte localizate în anumite articulaţii şi grupe musculare mişcare complexă – act motric care prezintă un anumit grad de dificultate în realizarea lui mişcare compusă – act motric care însumează mişcări simple realizate de segmentele corpului simultan sau într-o succesiune care îi asigură o anumită unitate mişcare involuntară – act motric efectuat fără participare conştientă – condus şi reglat pe cale reflexă mişcare naturală – act motric realizat voluntar, însuşit şi perfecţionat de indivizi, în procesul adaptării la mediul înconjurător mişcare simplă – act motric alcătuit din unul sau mai multe elemente efectuate într-o singură direcţie mişcare voluntară – act motric efectuat conştient în vederea atingerii unui anumit scop mobilitatea – capacitatea organismului indivizilor de a efectua cu amplitudine crescută acţiuni motrice momentul mişcării – componentă structurală care marchează aspectele statice ale execuţiei actului motric motricitate – însuşirea înnăscută sau dobândită a indivizilor de a reacţiona cu ajutorul aparatului locomotor la stimuli externi sau interni sub forma unor mişcări pe genunchi – poziţia fundamentală la care sprijinul corpului se realizează pe genunchi şi pe gambele apropiate, vârfurile picioarelor sunt întinse – sprijinite pe sol, coapsele apropiate, abdomenul supt, umerii traşi în jos şi spre înapoi, braţele întinse cu palmele orientate spre coapse, capul sus cu privirea spre înainte perioada mişcării – componenta structurală a mişcării alcătuită din mai multe faze succesive poziţie – atitudinea corpului sau a segmentelor acestuia în desfăşurarea unei mişcări După axa corpului faţă de sol, poziţia acestuia poate fi: verticală, orizontală sau înclinată poziţie derivată – atitudinea corpului ce rezultă dintr-o poziţie fundamentală ca urmare a modificării poziţiei segmentelor corpului unele faţă de altele poziţie finală – reprezintă atitudinea corpului sau/şi a segmentelor acestuia la terminarea unei mişcări poziţie fundamentală – atitudinea corpului stabilită în mod convenţional, după natura reazemului acestuia faţă de sol, faţă de un obiect portativ sau faţă de un aparat În funcţie de frecvenţa solicitării anumitor poziţii ale corpului în diferitele exerciţii, au fost stabilite următoarele poziţii fundamentale: stând, pe genunchi, aşezat, culcat, sprijin, atârnat poziţie iniţială (poziţie de plecare) – reprezintă atitudinea corpului sau /şi a segmentelor acestui din care începe o anumită mişcare poziţie specifică – rezultatul unei structuri de mişcări mai complexe care implică un anumit grad de dificultate în execuţie, referindu-se în special la poziţiile specifice de echilibru principiile antrenamentului – idei de bază, de ordin pedagogic, fiziologic, psihologic, igienic etc care fundamentează conducerea şi desfăşurarea procesului de antrenament procedeu – modalitate concretă de efectuare a unui element pronaţie – mişcare prin care antebraţul se roteşte în jurul axei sale longitudinale dinafară – înăuntru rezistenţa – reprezintă menţinerea capacităţii de lucru în timpul unor eforturi de lungă durată, prin învingerea oboselii ritmul mişcării – accentuarea periodică, după anumite reguli, a unor structuri săltare – mică săritură pe loc sau în deplasare simultan – execuţia unor mişcări sau acţiuni în acelaşi timp sport – activitate specifică de întrecere în care sunt valorificate formele de practicare a exerciţiilor fizice în vederea obţinerii unor performanţe, individuale sau colective, concretizate într-un record sau pentru depăşirea unor performanţe proprii sau ale partenerului sprijin – poziţia fundamentală în care corpul are axa (linia) umerilor deasupra punctelor de reazem stând – poziţia fundamentală ortostatică cu călcâiele apropiate şi vârfurile picioarelor depărtate (la o lungime de talpă), genunchii bine întinşi, abdomenul supt, umerii traşi în jos şi spre înapoi, braţele întinse cu palmele orientate spre coapse, capul sus cu privirea spre înainte structura mişcării – gruparea caracteristică a componentelor actului motric pentru a-i conferi unitate succesiv – mişcări executate una după alta, cu rămânerea în urmă a unui segment la jumătatea distanţei supinaţie – mişcare prin care antebraţul se roteşte în jurul axei sale longitudinale, dinăuntru – în afară tehnica mişcării – structura raţională a actului motric tempoul mişcării – cantitatea de elemente raportată la unitate de timp sau numărul de mişcări executate în unitate de timp teoria antrenamentului – sistem de principii şi metode care compun şi structurează antrenamentul sportiv traiectoria mişcării – drumul parcurs de corp sau de segmentele corpului între poziţia iniţială şi cea finală Se exprimă prin formă (rectilinie / curbilinie), amplitudine şi direcţie val – mişcare de îndoire şi întindere succesivă din articulaţiile braţelor, trunchiului şi picioarelor verificare – operaţie prin care se apreciază periodic raportul dintre conţinutul lecţiilor şi efectele sale CAPITOLUL X ÎNTREBĂRI, RĂSPUNSURI ŞI REZOLVĂRI DE EXERCIŢII TESTUL ) Care sunt mijloacele gimnasticii de bază? a exerciţii de front, ordine şi formaţii b exerciţii de dezvoltare fizică generală c exerciţii aplicative d exerciţii la aparate speciale de concurs e exerciţii acrobatice f exerciţii gimnice g exerciţii cu partener h exerciţii artistice i exerciţii libere j exerciţii la aparate (altele decât cele de concurs) ) Ce termeni sunt folosiţi în descrierea unui exerciţiu de gimnastică? a poziţia intermediară b poziţia fundamentală c poziţia derivată d poziţia iniţială e poziţia finală ) Selectaţi grupele de mijloace care alcătuiesc conţinutul exerciţiilor de front ordine şi formaţii a acţiuni din stând b acţiuni pe loc c acţiuni din coloană d acţiuni din deplasare e acţiuni din alergare f deplasări în figuri g deplasări şerpuite h acţiuni cu partener i acţiuni de întoarcere j alcătuiri şi schimbări de formaţii ) Care sunt termenii ce definesc bazele generale ale mişcărilor? a direcţia b melodia c segmentul d amplitudinea e intensitatea f timbrul g terminologia h durata i ritmul j coordonarea ) Care este principalul scop al exerciţiilor aplicative? a captarea atenţiei executanţilor b formarea unei ţinute corecte şi armonioase c formarea, dezvoltarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice d influenţarea selectivă a aparatului locomotor e creşterea valorii indicilor marilor funcţiuni ale organismului f perfecţionarea deprinderilor motrice specifice gimnasticii g formarea capacităţii de execuţie estetică a exerciţiilor h dezvoltarea orientării spaţio-temporale ) Selectaţi cel puţin trei exemple de formaţii de adunare dintre cele enumerate: a în şah b în trepte c în careu d în cerc e în buclă deschisă f în cocor g în semicerc h în linie i în spirală j în zigzag ) Enumeraţi succesiunea a cinci staţii într-un parcurs aplicativ: a……………………………………………………………………… b……………………………………………………………………… c……………………………………………………………………… d……………………………………………………………………… e……………………………………………………………………… ) Cum definim „cilindrul înapoi”? a rulare cu corpul întins spre înapoi b rostogolire cu corpul îndoit spre înapoi c răsturnare lentă înapoi d rostogolire cu corpul ghemuit spre înapoi e rostogolire cu corpul întins spre înapoi f flic-flac înapoi ) Care sunt ramurile specifice disciplinelor gimnice? a gimnastica formativă b gimnastica de înviorare c gimnastica igienică d gimnastica în producţie e gimnastica medicală f gimnastica de performanţă g gimnastica aerobică h gimnastica ritmică sportivă i gimnastica ajutătoare (aplicată în alte domenii) j gimnastica artistică ) Selectaţi derivatele poziţiei fundamentale „stând”: a stând aşezat b stând fandat c stând depărtat d stând culcat e stând apropiat f stând încrucişat g stând pe un picior cu celălalt picior sprijinit întins lateral pe vârf h stând costal i stând pe ambele picioare pe vârfuri j cumpăna înainte TESTUL ) Ce reprezintă intervalul într-o formaţie dată? a distanţa dintre executanţi dispuşi unul înapoia celuilalt b spaţiul dintre executanţi dispuşi unul înapoia celuilalt c distanţa dintre executanţi dispuşi în coloană d spaţiul dintre executanţi dispuşi pe linia frontului e distanţa dintre executanţi dispuşi în cerc f spaţiul dintre executanţi dispuşi în formaţie de „şah” ) Care este succesiunea termenilor folosiţi în descrierea exerciţiilor de gimnastică? a poziţia fundamentală b poziţia iniţială c durata d direcţia e denumirea mişcării f segmentul g poziţia anterioară h poziţia finală i poziţia exterioară j poziţia derivată ) Încercuiţi care sunt deprinderile motrice specifice gimnasticii: a mers b alergare c săritura cu sprijin d aruncare şi prindere e tracţiune şi împingere f ridicare şi transport de greutăţi g elemente de echilibru h târâre i căţărare şi escaladare j sprijin înainte la bara fixă ) Care sunt grupele de exerciţii (elemente) acrobatice cunoscute? a exerciţii acrobatice libere b exerciţii acrobatice statice c exerciţii acrobatice în grup d exerciţii acrobatice la aparate speciale e exerciţii acrobatice dinamice ) Selectaţi rostogolirile care se execută cu corpul îndoit: a rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit b rostogolire înainte din depărtat în depărtat c rostogolire înainte cu picioarele întinse şi apropiate d rostogolire lungă înainte e cilindru înainte ) Care sunt poziţiile braţelor îndoite specifice exerciţiilor de dezvoltare fizică generală pe care le recunoaşteţi ? a braţe îndoite, mâinile pe frunte b braţe îndoite, mâinile pe creştet c braţe îndoite, mâinile la piept d braţe îndoite, mâinile la ceafă e braţe îndoite, mâinile pe piept f braţe îndoite, mâinile pe şolduri g braţe îndoite, mâinile pe umeri h braţe îndoite, mâinile pe sol i braţe îndoite, mâinile pe gambe j braţe îndoite, mâinile la spate ) Încercuiţi ramurile gimnasticii de performanţă: a gimnastica ritmică sportivă b gimnastica de bază c sport aerobic d gimnastica artistică e gimnastica medicală f gimnastica acrobatică g gimnastica ritmică modernă h gimnastica sportivă i gimnastica de întreţinere j gimnastica corectivă ) Cum sunt sistematizate poziţiile braţelor după atitudinea lor? a întinse b încrucişate c rotunjite d forfecate e îndoite f sprijinite g îndoite în unghi drept h apucate i răsucite j rotite ) Care sunt acţiunile pe loc cunoscute? a poziţia fundamentală „stând” b poziţia „drepţi” c poziţia „repaus” d numărătoarea e raportul f poziţia fundamentală „pe genunchi” g alinierea h adunarea i întoarcerea de voie j formula de raport ) Selectaţi criteriile după care pot fi sistematizate exerciţiile de dezvoltare fizică generală: a criteriul statistico-matematic b criteriul selecţiei c criteriul anatomic d criteriul deprinderilor motrice specifice e criteriul influenţării selective f criteriul dezvoltării calităţilor motrice g criteriul nivelului de pregătire sportivă h criteriul de loc i criteriul modului de execuţie j criteriul coeficientului de inteligenţă TESTUL ) Enumeraţi cinci forme de mers: a………………………………………………… b………………………………………………… c………………………………………………… d………………………………………………… e………………………………………………… ) Care sunt elementele acrobatice statice cu caracteristică de forţă şi echilibru? a sfoara laterală b răsturnarea lentă înainte c stând pe umeri d stând pe un picior, cu celălalt susţinut întins înainte e stând pe cap f stând pe antebraţe şi pe cap g cumpăna înainte h stând pe mâini i stând pe spate j stând depărtat ) După atitudinea corpului rulările pot fi: a cu corpul răsucit b cu corpul ghemuit c cu corpul pe spate d cu corpul aplecat e cu corpul îndoit f cu corpul întins g cu corpul răsturnat h cu corpul sprijinit ) Descrieţi un exerciţiu compus de dezvoltare fizică generală pentru prelucrarea musculaturii abdominale în timpi: a…………………………………………… b…………………………………………… c…………………………………………… d…………………………………………… e…………………………………………… f…………………………………………… g…………………………………………… h…………………………………………… ) Care sunt aparatele de concurs pentru gimnastica artistică masculină? a sărituri b paralele egale c paralele inegale d bârnă e inele f lada g scara fixă h bară i cal cu mânere j sol ) Selectaţi poziţiile braţelor pe direcţii intermediare: a înainte b înainte jos c oblic înainte jos d înainte sus e sus f oblic înainte sus g lateral h oblic lateral i lateral sus j înapoi jos ) Care sunt acţiunile din deplasare cunoscute? a mersul b alergarea c pornirea în mers d trecerea de la mers la alergare e săritura f oprirea din mers g trecerea de la alergare la mers h căţărarea i ocolirea j întoarcerea la stânga ) După gradul de complexitate, exerciţiile de dezvoltare fizică generală pot fi: a complexe b compuse c simple d foarte simple e foarte complexe f cu partener g cu obiecte portative h în aer liber i cu aparate j la aparate ) Care sunt deprinderile motrice de bază nespecifice gimnasticii? a mersul b alergarea c săritura d escaladarea e târârea f aruncarea g tracţiunea h căţărarea i echilibrul j prinderea ) Comanda săvârşitoare pentru realizarea trecerii de la alergare la mers se primeşte: a de voie b pe ambele picioare c pe piciorul stând d în stând e pe piciorul drept f pe vârfuri g pe sol h pe vârful primului picior şi pe călcâiul celui de-al doilea picior i pe diagonală j pe mijlocul spaţiului de lucru TESTUL ) Dificultatea exerciţiilor de echilibru poate creşte prin: a creşterea bazei de sprijin b reducerea bazei de susţinere c înălţarea suprafeţei de sprijin d coborârea suprafeţei de susţinere e adăugarea unor sarcini suplimentare ) Comanda săvârşitoare pentru oprirea din mers se realizează: a din alergare b pe piciorul stâng c pe ambele picioare d din deplasare e pe piciorul drept ) Care sunt obiectele portative specifice competiţiilor de gimnastică ritmică sportivă? a eşarfa b steagul c cercul d bastonul e coarda f banca g panglica h mingea i bârna j solul ) Care sunt genurile de mişcări ce se pot realiza cu braţele? a îndoiri b duceri c aduceri d aplecări e rotări f răsuciri g încrucişări h rulări i coborâri j arcuiri ) Selectaţii tipurile de formaţii utilizate în lecţiile de gimnastică: a formaţii strânse b formaţii de şah c formaţii de adunare d formaţii de trepte e formaţii de deplasare f formaţii de gimnastică g formaţii de lucru h formaţii de repaus i formaţii lărgite j formaţii pe mijlocul spaţiului de lucru ) Enumeraţi cinci exemple de deplasări în figuri: a……………………………………………… b……………………………………………… c……………………………………………… d……………………………………………… e……………………………………………… ) Ce elemente acrobatice statice cu caracteristică de mobilitate şi echilibru recunoaşteţi? a răsturnare lentă înainte pe ambele picioare b sfoara în plan sagital pe piciorul stâng c răsturnare lentă înapoi pe un picior d podul din poziţia stând depărtat e cumpăna laterală pe piciorul stâng f flic-flac înainte g rulare spre înapoi cu corpul îndoit h răsturnare laterală i cumpăna înapoi pe piciorul drept j sfoara laterală ) Care este definiţia răsturnării? a element acrobatic static de forţă şi echilibru b element acrobatic dinamic în care corpul ia contact cu solul într-o mişcare completă de rotaţie c element acrobatic dinamic în care corpul trece dintr-o poziţie joasă într-o poziţie înaltă d element acrobatic dinamic în care corpul ia contact cu solul într-o mişcare de semirotaţie e element acrobatic dinamic în care corpul ia contact cu solul doar pe extremităţi f element acrobatic static de mobilitate şi echilibru g element acrobatic în care corpul este proiectat în aer ) Care sunt principiile de bază ale terminologiei gimnasticii? a să fie clasică b să fie precisă c să fie concisă d să fie clară e să fie unitară f să fie aleasă g să fie ştiinţifică h să fie mai lungă i să fie sonoră j să fie împrumutată ) Enumeraţi cinci exemple de rostogoliri care pot fi executate spre înapoi: a…………………………………………………… b…………………………………………………… c…………………………………………………… d…………………………………………………… e…………………………………………………… TESTUL ) În ce grupă de mijloace încadraţi salturile? a acţiuni pe loc b acţiuni din deplasare c acţiuni în aer d acţiuni statice e exerciţii aplicative f exerciţii aerobice g exerciţii acrobatice h exerciţii dificile ) Care sunt ramurile gimnasticii aplicate în alte domenii? a gimnastica de înviorare b gimnastica pentru alte discipline sportive c gimnastica igienică d gimnastica în producţie e gimnastica medicală f gimnastica aerobică g gimnastica artistică h gimnastica ritmică ) Selectaţi genurile de mişcări care se pot realiza cu picioarele: a săltări b răsuciri c forfecări d balansuri e aduceri f arcuiri g extensii h ridicări i rotări j aplecări ) Enumeraţi cinci exemple de forme de alergare: a…………………………………………… b…………………………………………… c…………………………………………… d…………………………………………… e…………………………………………… ) Care sunt poziţiile braţelor pe direcţii principale? a diagonal b lateral c lateral jos d lateral sus e sus f jos g înainte jos h înainte sus i înainte j înapoi ) Selectaţi trei principii didactice folosite în predarea gimnasticii: a principiul participării conştiente şi active b principiul coordonării segmentelor c principiul accesibilităţii d principiul muzicalităţii e principiul sistematizării şi al continuităţii ) Care este rolul partenerului în exerciţiile de dezvoltare fizică generală? a ajutor b însoţitor c sprijin d coleg e pereche f îngreuiere g prieten h protector ) Căţărarea şi escaladarea sunt deprinderi motrice identice? a dacă se fac pe acelaşi aparat sau obstacol b da c nu d uneori e în toate situaţiile ) Care este comanda pentru realizarea „pornirii în mers”? a grupă, cu pas de front „înainte” b grupă, la pas „marş” c grupă, înainte „marş” d grupă, de voie „pleacă” e grupă, rupeţi rândurile „marş” ) În ce grupă de exerciţii acrobatice regăsim elementul „stând pe mâini – pod”? a acţiuni de pod b acţiuni pe loc c acţiuni de stând d exerciţii de front, ordine şi formaţii e exerciţii acrobatice statice f exerciţii acrobatice dinamice g acţiuni de raport h exerciţii de dezvoltare fizică generală TESTUL ) Descrieţi terminologic un exerciţiu complex de dezvoltare fizică generală pentru prelucrarea musculaturii abdominale în timpi: a………………………………………… b………………………………………… c………………………………………… d………………………………………… e…………………………………………… f…………………………………………… g…………………………………………… h…………………………………………… ) Care sunt sarcinile gimnasticii? a dezvoltare corectă şi armonioasă a executanţilor b dezvoltarea calităţilor motrice c dezvoltarea capacităţii de relaxare a grupelor musculare d corectarea deficienţelor coloanei vertebrale e formarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice f formarea unei ţinute corecte g formarea capacităţii de execuţie estetică a mişcărilor h formarea capacităţii de însuşire a tehnicii de bază a elementelor ) Cum pot fi realizate întoarcerile pe loc? a cu ocolire b prin săritură c pe vârfuri d pe călcâie e pe vârful piciorului de pe partea întoarcerii şi pe călcâiul piciorului opus f pe călcâiul piciorului de pe partea întoarcerii şi pe vârful piciorului opus g pe vârful unui picior h prin alergare ) Selectaţi obiectele portative care pot fi utilizate în lecţiile de gimnastică pentru dezvoltarea fizică generală: a bastoane b cordoane c cercuri d corzi e mingi f panglici g eşarfe h haltere i inele j gantere ) Enumeraţi cinci aparate din sala de gimnastică pe care să se poată realiza exerciţii de escaladare: a…………………………………………… b…………………………………………… c…………………………………………… d…………………………………………… e…………………………………………… ) Care sunt subgrupele de elemente acrobatice dinamice cunoscute? a rotări b rulări c răsuciri d rostogoliri e căţărări f răsturnări g îndreptări h îndoiri i salturi j grupări ) Care sunt formele de repaus, dintre cele enumerate, pe care le recunoaşteţi? a repaus din poziţia aşezat b repaus de voie c repaus din stând d repaus în formaţie strânsă e repaus din culcat f repaus în formaţie lărgită ) Care sunt direcţiile spre care grecii antici au orientat practicare exerciţiilor fizice? a igienică b curativă c militară d recuperatori e corectivă f spectaculoasă g armonioasă h loisir ) Care sunt scopurile utilizării exerciţiilor de front, ordine şi formaţii în lecţiile de gimnastică? a organizarea colectivului b prezentarea raportului c captarea atenţiei executanţilor d corectarea unor atitudini deficitare e revenirea organismului după efort f disciplinarea colectivelor g pregătirea organismului pentru efort h influenţarea selectivă a aparatului locomotor i însuşirea unor acţiuni motrice noi j prelucrarea analitică a diferitelor grupe musculare ) Din ce formaţie se realizează desfăşurarea „în şah”? a din linie pe un singur rând b din coloană pe un singur şir c din careu d din cerc e din linie pe patru rânduri f din semicerc g din coloană câte doi h din coloană de gimnastică TESTUL ) Care sunt aparatele din sala de gimnastică la care pot fi executate exerciţiile de dezvoltare fizică generală? a bârnă b ladă c scara fixă d banca de gimnastică e bară f helcometru g paralele egale h trambulină ) Care sunt elementele acrobatice dinamice în care corpul ia contact succesiv cu solul într-o mişcare completă de rotaţie? a salt şurub b răsturnare înainte pe ambele picioare (flic-flac) c rostogolire înainte cu corpul întins d răsturnare laterală e roată întoarsă (ronda) f rostogolire înainte cu corpul ghemuit din stând depărtat g rostogolire înapoi cu corpul îndoit h salt lateral ) Care sunt poziţiile fundamentale pe care le recunoaşteţi? a atârnat b agăţat c aşezat d culcat e aplecat f pe genunchi g culcat facial h stând i drepţi j arcuit ) Jocurile de mişcare sunt mijloace specifice gimnasticii de bază? a numai cele de captarea atenţiei executanţilor b doar cele care urmăresc dezvoltarea orientării spaţio-temporale c da d numai cele acrobatice e nu f doar cele de percuţie ) Când sunt folosite intensiv deplasările în figuri? a în aer liber b în săli special amenajate c în spaţii improvizate d în săli cu dimensiuni reduse e în săli supradimensionate ) Descrieţi un exerciţiu complex de dezvoltare fizică generală pentru prelucrarea musculaturii picioarelor în timpi: a………………………………………………… b………………………………………………… c………………………………………………… d………………………………………………… e………………………………………………… f…………………………………………………… g…………………………………………………… h…………………………………………………… ) Ce sunt rulările? a elemente acrobatice statice b elemente acrobatice dinamice c elemente de echilibru şi forţă d elemente de îndemânare e elemente de forţă şi mobilitate ) Pentru ce foloseau egiptenii din antichitate exerciţiile fizice? a pentru dezvoltarea muzicalităţii b pentru dezvoltarea forţei c pentru dezvoltarea vitezei d pentru dezvoltarea îndemânării e pentru dezvoltarea rezistenţei ) Cine este creatorul băncii de gimnastică şi a scării fixe? a Per Henrik Ling b Salzmann Christian Gotthilf c Iohann Bernhard Basedov d Don Francesco Amoros e Frantz Nachtegal ) Daţi cinci exemple de exerciţii de aruncare şi prindere executate individual cu mingea umplută (medicinală): a……………………………………………… b……………………………………………… c……………………………………………… d……………………………………………… e……………………………………………… TESTUL ) Răsturnarea spre înapoi este un element acrobatic dinamic care se poate executa: a pe sol b pe ladă c pe paralele egale d pe bârnă e pe scara fixă ) Cum pot fi descrise exerciţiile din gimnastică? a pe direcţii principale b pe diagonală c pe verticală d pe direcţii oblice e pe orizontală f pe direcţii intermediare ) Câte părţi are comanda? a o parte b două părţi c trei părţi d depinde de comandă e depinde de profesor ) Care sunt deprinderile motrice de bază cunoscute? a adunarea b alinierea c mersul d raportul e numărătoarea f alergarea g săritura h căţărarea i prinderea şi aruncarea j târârea ) Selectaţi fazele componente ale săriturilor cu sprijin: a elanul b îndreptarea corpului pe verticală c pasul sărit d bătaia şi pasul săltat e contactul mâinilor f înşurubarea în aer g primul zbor h al doilea zbor i al treilea zbor j aterizarea ) Ce formaţie folosim în execuţia exerciţiilor de influenţare selectivă a aparatului locomotor? a de adunare b de raport c de deplasare în figuri d de lucru e de repaus ) Pe ce picior se dă comanda pentru realizarea întoarcerii din deplasare la stânga-mprejur şi cum se realizează? a pe piciorul stând – ½ pas – întoarcere b pe piciorul drept – ½ pas – întoarcere c pe piciorul stâng – pas şi ½ - întoarcere d pe piciorul drept – pas şi ½ - întoarcere e pe piciorul stâng – pas şi ½ - întoarcere f pe piciorul drept – pas şi ½ - întoarcere ) Selectaţi formele corecte ale derivatelor poziţiei fundamentale „pe genunchi”: a stând pe genunchi b pe genunchi depărtat c culcat pe genunchi d pe genunchi pe călcâie aşezat e sprijin înainte pe genunchi f pe genunchi încrucişat g pe genunchi stând h pe un genunchi cu celălalt picior sprijinit întins înainte ) Descrieţi un exerciţiu de dezvoltare fizică generală, în timpi, din poziţia fundamentală „pe genunchi”: a…………………………………… b…………………………………… c……………………………………… d……………………………………… e……………………………………… f……………………………………… g……………………………………… h……………………………………… ) Care dintre elementele enumerate mai jos sunt răsturnări? a stând pe mâini – pod b pod – trecere în stând pe mâini c pod – trecere în culcat dorsal d roata laterală e flic-flac înapoi pe ambele picioare TESTUL ) Ce reprezintă flancul ? a depărtarea dintre primul şi ultimul executant într-o formaţie b partea formaţiei în care executanţii sunt cu faţa spre înainte c spaţiul dintre executanţi dispuşi unul înapoia celuilalt d extremitatea unei formaţii e distanţa dintre executanţi ) Alcătuiţi un parcurs cu cinci staţii care să poată fi executat în aer liber: a…………………………………………………… b…………………………………………………… c…………………………………………………… d…………………………………………………… e…………………………………………………… ) Când folosim comanda: „drepţi”? a pentru captarea atenţiei executanţilor b pentru disciplinarea colectivelor c pentru a opri orice acţiune a executanţilor d pentru a controla atitudinea generală a corpului executanţilor e pentru pregătirea organismului pentru efort ) Ce este arcuirea? a mişcare de îndoire b mişcare de întindere c mişcare repetată cu amplitudine crescută d mişcare repetată cu amplitudine redusă d mişcare de extensie ) Enumeraţi cinci derivate ale poziţiei fundamental „culcat”: a………………………………………………… b………………………………………………… c………………………………………………… d………………………………………………… e………………………………………………… ) Schimbările de formaţie se pot realiza având la bază: a o formaţie de adunare b o formaţie restrânsă c o formaţie clasică d o formaţie de deplasare e o formaţie de lucru ) Ce este un torent acrobatic? a un complex de acţiuni motrice b o legare de elemente c o succesiune de elemente prezentate într-un anumit tempo d o legare de elemente într-un exerciţiu ) Care sunt „cele şase arte”care stau la baza educaţiei în concepţia filozofului chinez Confucius ( – î e n ): a gimnastica b muzica c atletica d ceremonialul e aritmetica f jocul g caligrafia h scrima i arta de a conduce carul j palestrica ) În ce verigă a lecţiei de gimnastică sunt folosite exerciţiile de dezvoltare fizică generală? a organizarea colectivului b pregătirea organismului pentru efort c influenţarea selectivă a aparatului locomotor d însuşirea actelor motrice noi e dezvoltarea calităţilor motrice f formarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice g revenirea organismului după efort h consolidarea elementelor însuşite ) Propuneţi un exerciţiu, o acţiune sau o succesiune de acţiuni pentru revenirea organismului după efort: a……………………………………………………………… TESTUL ) Ce exerciţii pot fi folosite în alcătuirea piramidelor? a exerciţii aplicative b exerciţii de dezvoltare fizică generală c exerciţii acrobatice dinamice d exerciţii acrobatice statice e exerciţii de influenţare selectivă ) Poziţia „sprijin” presupune că: a linia corpului este paralelă cu solul b linia umerilor se găseşte sub punctele de apucare c linia corpului este situată deasupra aparatului de lucru d linia umerilor este situată deasupra punctelor de apucare e linia picioarelor este situată deasupra aparatului ) Enumeraţi trei exemple de jocuri de mişcare în care sunt folosite mijloace specifice gimnasticii: a ……………………………………………………………… b………………………………………………………………… c………………………………………………………………… ) Care sunt genurile de mişcări ce pot fi realizate la nivelul trunchiului? a duceri b întoarceri c aplecări d îndoiri e răsuciri f coborâri g urcări h înclinări i rotări j întinderi ) Cum se realizează întoarcerile pe loc în doi timpi? a pe vârfurile ambelor picioare b prin săritură c pe călcâiele ambelor picioare d pe vârful piciorului de pe partea întoarcerii şi pe călcâiul piciorului opus e pe călcâiul piciorului de pe partea întoarcerii şi pe vârful piciorului opus ) Selectaţi care dintre etapele enumerate mai jos sunt specifice formării deprinderilor motrice din punct de vedere metodic? a formarea imaginii mentale sau a configuraţiei spaţiale a mişcării b formarea ţinutei corecte c formarea capacităţii de execuţie estetică a mişcării d mişcărilor grosiere e fixării mişcării f perfecţionării mişcării g dezvoltării fizice armonioase h dezvoltării calităţilor motrice ) Enumeraţi trei dintre verigile componente ale structurii lecţiilor de gimnastică: a ………………………………………………………………… b………………………………………………………………… c………………………………………………………………… ) Ce este cumpăna? a un element acrobatic dinamic b o derivată a poziţiei stând c un element acrobatic static d o sfoară pe verticală e o deprindere motrică ) Cum denumim răsturnarea spre înapoi pe ambele picioare? a rondă b pod cu trecere prin stând pe mâini c stând pe mâini cu trecere prin pod d întoarcere lentă spre înapoi e flic-flac spre înapoi ) Precizaţi opiniile personale legate de întocmirea testelor grilă GRILA RĂSPUNSURILOR CORECTE Nr ches tio mar  NUMĂRUL ÎNTREBĂRII               a,b, c,e d,e b,d, f,j a,d,e,h,i c c,d,f, g,h - e a,f,i b,c,e f,i,j   d b,e,f,h e,f,g, h,i b,e b,c b,c,d f,g a,c, d,f a,c,e,g b,c,d, e,g,h,j c,d,f, h,i   - c,e, f,h b,e,f - a,b,e,h,i,j b,d, i,j c,d,f g,i,j b,c a,b,c, f,j e   b,c,e b c,e, g,h a,b,e, f,g,i c,e,g - b,d,e,i,j e b,c,d,e,g,i -   g b,d,e b,c,d,h,i - b,e,f,i a,c,e a,c,f c c f   - a,b,e, f,g b,f a,c,d,e,g,j - b,d,f,g,i b,d,f a,c,g a,b,c, f,g g   c,d,f c,f,g a,c,d,f,h c d - b b,e a -   a,c,d c,e b c,f,g,i a,d,e,g,h,j d d b,d,f,h - a,b,d,e   d - a,b,c c - a,d,e c b,d, e,g, h,i c -   d d - c,d,e, h,i e a,d, e,f - b,c e -   BIBLIOGRAFIE ABADNE, H H , Gimnastică ritmică sportivă, Editura Sport – Turism, Bucureşti , AVRAMOFF, E , Probleme medico-sportive în gimnastică, Editura Sport -Turism, Bucureşti, BACIU, C , Anatomia funcţională şi biomecanica aparatului locomotor, Editura Sport – Turism, Bucureşti, BĂIAŞU, N G şi colab , Sărituri în gimnastică, Editura Tineretului, Bucureşti, BĂNĂŢAN, O , Banca de gimnastică, Editura Sport – Turism, Bucureşti, BIBIRE, M , DUMITRU, R , Gimnastica artistică, Editura Universităţii, Bacău, BONTAŞ, I , Pedagogie, Editura All, Bucureşti, CÂRSTEA, G , Orientări şi tendinţe în educaţia fizică şi sportivă, ANEFS, Bucureşti, CÂRSTEA, G , Programarea şi planificarea în educaţia fizică şi sportivă şcolară, Editura Universul, Bucureşti, COLIBABA, E D , Proiectarea didactică ştiinţifică şi implementarea ei în activitatea sportivă de performanţă // Revista Ştiinţa Sportului nr / , Bucureşti COVACI, N , Săriturile în gimnastică, Editura Sport – Turism, Bucureşti, DRAGNEA, A , Măsurarea şi evaluarea în educaţie fizică şi sport, Editura Ştiinţifică şi Tehnică, Bucureşti, DUNGACIU, P , MAGDA, S , Exerciţii pregătitoare pentru gimnastica sportivă, CNEFS, Bucureşti, EPURAN, M , Psihologia educaţiei fizice şi sportului, Editura Sport – Turism, Bucureşti, FIREA, E , Metodica educaţiei fizice şi sportului, IEFS, Bucureşti, GRIGORE, V , Gimnastica de performanţă, Editura Inedit, Bucureşti, GRIGORE, V , Gimnastica artistică – Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, Editura SemnE, Bucureşti, GRIMALSCHI, T , Curs universitar de gimnastică – ghid metodologic, Editura Universitas, Chişinău, GRIMALSCHI, T , SIMION, G , Gimnastica – îndrumar metodico- terminologic , Editura Universităţii, Piteşti, HIDI, I , Gimnastica sportivă – note de curs, ANEFS, Bucureşti, MOCEANI, V , Gimnastica, Editura Sport – Turism, Bucureşti, MURARU, A , Pedagogia sportului – compendiu, Editura EX PONTO, Constanţa, NANU, L , GOGONCEA, D , Gimnastică ritmică, Editura Fundaţiei Universitare „Dunărea de Jos”, Galaţi, NANU, L , Curs de gimnastică, Editura Fundaţiei Universitare, „Dunărea de Jos” Galaţi, NANU, L , Tehnica şi metodica mişcărilor în gimnastica ritmică, Editura Şoimu, Galaţi, NANU, L , Metodica predării gimnasticii, Editura Şoimu, Galaţi, PODLAHA, R şi colab , Curs de gimnastică, I E F S , Bucureşti, SOLOMON, M şi colab , Gimnastica , Editura Dom,Târgovişte, STROESCU, A , PODLAHA, R , Terminologia gimnasticii, Editura Stadion, Bucureşti, TUDUSCIUC, I , Gimnastica sportivă, Editura Sport – Turism, Bucureşti, VIERU, N , Manual de gimnastică sportivă, Editura Driada, Bucureşti, CUPRINS CUVÂNT ÎNAINTE………………………………………………………… CAPITOLUL I PROCESUL CONSTITUIRII GIMNASTICII …………… CAPITULUL II OBIECTUL TEORIEI ŞI METODICII GIMNASTICII II Caracteristicile, scopul şi sarcinile gimnasticii …………………… …… II Mijloacele gimnasticii …………………………………………………… II Ramurile gimnasticii ………………… ……………………………… II Principiile şi metodele didactice folosite în gimnastică ………………… II Terminologia gimnasticii ………………………………………………… II Bazele generale ale mişcărilor, poziţiile şi genurile de mişcări specifice gimnasticii ………………………… ……………………… II Descrierea exerciţiilor în gimnastică……………………………… …… II Reprezentarea grafică a exerciţiilor în gimnastică…………………… … II Tipuri de deprinderi şi etapele formării deprinderilor motrice în gimnastică …………………………………………………………… … II Conţinut, structură şi indicaţii metodice legate de predarea lecţiei de gimnastică……………………………………………………………… CAPITOLUL III EXERCIŢII DE FRONT, ORDINE ŞI FORMAŢII… … III Acţiuni pe loc…………………………………………………………… III Acţiuni în deplasare………………………………………… ………… III Alcătuiri şi schimbări de formaţii …………………………………… … III Deplasări în figuri ……………………………………………………… CAPITOLUL IV EXERCIŢII DE DEZVOLTARE FIZICĂ GENERALĂ…………………………………………………………………… IV Complexe de exerciţii de dezvoltare fizică generală………………… … CAPITOLUL V EXERCIŢII APLICATIVE……………………………… V Mers……………………………………………………………………… V Alergare………………………………………………………………… V Aruncare şi prindere…………………… ……………………………… V Echilibru……………………………… ………………………………… V Târâre …………………………………………………………………… V Căţărare şi escaladare…………………………………………………… V Ridicare şi transport de greutăţi …………………………… …… … … V Tracţiune şi împingere………………………………………………… V Sărituri………………… ……………………………………… ……… V Parcursuri aplicative……………………………………………… … CAPITOLUL VI EXERCIŢII ACROBATICE………………… ……… VI Exerciţii cu caracter static……………………………………………… VI Exerciţii cu caracter dinamic…………………………………………… CAPITOLUL VII JOCURI DE MIŞCARE ……………… ……………… CAPITOLUL VIII PIRAMIDE ……………………………… …… CAPITOLUL IX MIC DICŢIONAR CU TERMENI SPECIFICI DISCIPLINELOR GIMNICE……………………………………………… CAPITOLUL X ÎNTREBĂRI, RĂSPUNSURI ŞI REZOLVĂRI DE EXERCIŢII ………… ……… …………………………………… … BIBLIOGRAFIE…………………………………………………………… CUPRINS…………………………………………………………………… 